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الطرق التدريبية ىم أالفصل الثاني فعنوانو التدريب الرياضي شمل  ،على وجو الخصوص المسافات المتوسطة
      ما الفصل الرابعأ، LDHنزيم إالفصل الثالث تم التحدث فيو على  ،المستعملة في التدريب الرياضي

 سنة.  18-10لى خصائص المرحلة العمرية إخير تطرقنا فيو و الأ

الفصل الأول يحتوي على منهجية البحث         ،فصول 3و الباب الثاني الجانب التطبيقي يضم 
تم فيو مناقشة النتائج فما الفصل الثالث أ ،الفصل الثاني عرض و تحليل النتائج ،و إجراءاتو الميدانية

 لى الخلاصة العامة.إوصولًا خير و في الأالمتحصل عليها بفرضيات البحث. 
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1- شكالية:الإ 

                   ن النتائج الرياضية الدتحصل عليها في لستلف المحافل الدولية تعكس بصورة مباشرة الوجو الحقيقي إ       
 يامفهي تشهد في ىذه الأختصاصات ألعاب القوى إليو لستلف البلدان في شتى إوالدستوى الذي وصلت 

 لا بالدثابرة و العمل الجاد.مستوى عالر و جد مرموق ، ىذا الأخير لا نصل إليو إ

ن الجهود الدبذولة في لرال التدريب الرياضي نتيجة الدراسات الدختلفة التي حققت تطورا في رياضة إ       
اك مشكلات قائمة ترتبط بالعملية التدريبية التي تقع على ألعاب القوى على الرغم من ذلك مازالت ىن

 عاتق الددربين الدختصين.

بو العلا نمية التحمل اللاىوائي كما يقول أختصاص الدسافات الدتوسطة يعتمد على تن تدريب إإ   
اقة ن لد تكن عندىم الطإققوا نتائج على الدستوى الدولر عبد الفتاح أن رياضيي العدو لا يمكن أن لػ

 اللاىوائية على درجة عالية.

متً جري تعد من الدسافات الدتوسطة و تقع ضمن منطقة الشدة الأقل من 788ن فعالية إ     
نظمة الطاقة تشتًك كلها في أداء ىذه الفعالية و لكن أن فإ الذا. لذالقصوى عند تقنين الأحمال التدريبية 

لذ الذوائية ،فبعضها في ذكر نسب الطاقة اللاىوائية إ ةسيولوجيبنسب متفاوتو،كما تباينت الدصادر الفي
على  %15 - %85خر يذكر أن النسبة على التوالر و مصدر آ %5 -  %95يذكر بأن النسبة ىي 

 التوالر.

من ذلك يتضح لنا بأن الدصادر كلها ترجح تفوق النظام اللاىوائي على الذوائي و بالرغم من ذلك      
لذ النظام الذوائي كما إزداد الزمن أصبح قريبا ذ كلما إإلذ زمن أداء ىذه الفعالية إن ىذا التباين يعود إف

 ناثا.إيرتبط ذلك بفئة اللاعبين سواء كانوا مبتدئين أو ناشئين ،ذكورا أم 

مكان متً و ليس بالإ 388و بدا أن ىذه الفعالية تستغرق ركض دورتين حول الدلعب و البالغ      
      ستخدام الطاقة للمحافظة على تكملتها بكفاءة عالية .القصوى لذا يكون ىناك توازن في إ قطعها بالسرعة

متً ثم يبدأ بخفض السرعة لتكون  088 ىو السائد و لدسافة داية الركض يكون النظام الفوسفاجينفي ب
 كتيك.متً يتكون نظام الطاقة الغالب ىو نظام حامض اللا  688أقل من القصوى و لدسافة حوالر 

لذ إكسجين لشا يؤدي لطفاض في الألذ إإخيرة يزيد العداء في السرعة لشا يؤدي متً الأ 088في الـ     
       لذ تراكم عالر لحامض اللاكتيك في العضلات و الدم إو بالتالر يؤدي  ، O2 العمل بعدم وجود الـ
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على تعويد العضلات على العمل و يسرع في ظهور علامات التعب لذا يكون التدريب ىذه الفعالية 
بالشدة القصوى و الأقل من القصوى بالرغم من تراكم حامض اللاكتيك و تطور نظامي الطاقة اللاىوائي 

 و الذوائي.

قد لاحظ الباحث أن ىناك تقصير في البرامج التدريبية التي ألعلت تنمية التحمل اللاىوائي لدا لو      
فية للأجهزة الحيوية و ما لاحظو الباحث أيضا أن معظم تدريبات العدائين أثر فعال في رفع الكفاءة الوظي

 للمسافات الدتوسطة على الدستوى المحلي ترتكز على تنمية التحمل اللاىوائي.

لذ إو يساعد الجهاز الدوري من التخلص من حامض اللاكتيك عن طريق زيادة توصيل الدم      
القلبي و كثافة الشعيرات الدموية و توزيع سريان الدم ، و كل ذلك  العضلات العاملة نتيجة لزيادة الدفع

لذ إنتشار اللاكتيك منها  و إيعمل على سريان الدم خلال العضلات لفتًة زمنية معينة لشا يسمح بزيادة 
                        خرى الغير العاملة ،و قد دلت دراسة لذ القلب و الكبد و العضلات الأإالدم الذي يقوم بنقلو 

( على أن الرياضيين أصحاب DOLLKEPPLER & KENLK 0861،ينلكو   )دولكبلر
زالة حامض اللاكتيك من الدم نتيجة قيام الألياف إفضل في أالقلوب الكبيرة )كبيرة الحجم(تكون فرصتهم 

ام للاعبي الدسافات العضلية للقلب بواسطة التدريب الرياضي و ىذا يؤكد ألعية تدريبات التحمل الع
ن أي فإ ولذذا ل الغذائي لحامض اللاكتيك،( في التمثيLDH)نزيم إو السرعة .و يساعد نشاط  القصيرة

 نزيم يصحبها زيادة في التخلص من اللاكتيك.زيادة في نشاط ىذا الإ

في العضلة و يدعى  حدلعاأ 9 نساننزيم لدى الإىناك نوعان أساسيان من أشكال ىذا الإ      
(M.LDH( و الثاني في القلب، )H.LDH حيث يقوم،)نزيم العضلة بتشكيل اللاكتيك إ          

           بتنظيم التفاعل العكسي أي يتحول اللاكتيك  (H.LDH)نزيم القلب إ يقوم بينما من البيروفيك
العضلية البطيئة،فيما اف لينزيم ينتشر في ألياف عضلات القلب كما يوجد في الألذ بيروفيك ، و ىذا الإإ

أن ىذه عتبار نزيم الخاص بالعضلة في ألياف العضلة الذيكلية ، و لغب أن نأخذ في عين الإيوجد الإ
(نتيجة زيادة H.LDHنزيم )حيث أنو من الدمكن أن يقلل نشاط إلذ حد ما نظرية،الدلاحظة تعتبر إ

حدى إنزيم حيث سجلت ى ىذا الإالحمضية و لا توجد دلائل لزددة في تأثير التدريب الرياضي عل
(بينما سجلت دراسة اخرى عدم حدوث تغيرات ، و قد LDHنزيم )إفي نشاط  الدراسات نقصا 

عضلة القلب لدى فتًات  في(H.LDH( زيادة في نشاط )0856و سيمون  أظهرت دراسة )جولنيك 
في الوقت الذي لوحظ فيو  السباحة،سابيع على التحمل في أالراحة لدى فئران التجارب بعد تدريبها لعدة 

 في العضلات الذيكلية . (M.LDHنزيم )إنقص نشاط 
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ذا كانت زيادة إجراء الدزيد من الدراسات للتعرف على ما إمام الباحثين في ىذا الدوضوع أن و عموما فإ
زالة إ(؟ و قد تتأثر عملية H.LDH( يصاحبها نقص في نقص في نشاط انزيم)M.LHDنزيم )إ

خر يقوم بتنظيم نقل حامض اللاكتيك خارج العضلات و يسمى نزيم آإيضا بنشاط أللاكتيك حامض ا
 قليلة في ىذا المجال.ن الدراسات مازالت لا أإ،  Lactate Dermeaseنزيم ىذا الإ

ات الفيسيولوجية على لذ تقيم الدتغير إجهزة الوظيفية لجسم العداء لضتاج و للتعرف على كفاءة الأ      
 . (M.LDH)نزيم الخصوص إوجو 

 شكال التالر9و بناءا على ماسبق يمكن أن نطرح الإ

متً  788لصاز الرقمي لسباق و مستوى الإ (LDH)ما مدى تأثير البرنامج التدريبي الدقتًح على     
 جري؟

 التساؤلات الجزئية:

 ؟ LDHختبار في إختبار القبلي و البعدي ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الإ -0
از الرقمي لصختبار الإفي إر القبلي و البعدي اختبحصائية بين الإىل توجد فروق ذات دلالة إ -1

 ؟م 788لسباق 
لصاز الرقمي بالنسبة ثير البرنامج على الإنسبة تأحصائية في إىل توجد فروق ذات دلالة  -2

 للجنسين.

 فرضيات البحث: -2

 الفرضية العامة: -

 متً جري. 788لصاز الرقمي لـ و مستوى الإ LDHلغابيا على إتأثيرا يؤثر البرنامج التدريبي الدقتًح 

 الفرضيات الجزئية: -
 الفرضية الاولى: - أ

ختبار لصالح الإ LDHختبار القبلي و البعدي في إختبار توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الإ
 .البعدي
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 الفرضية الثانية: - ب

لصاز الرقمي القبلي و البعدي في إختبار مستوى الإختبار الإحصائية بين إ ةذات دلالتوجد فروق 
 .ختبار البعديلصالح الإم  788 لسباق

 ة:لثالفرضية الثا -ج

 لصاز الرقمي بالنسبة للجنسين.إحصائية في نسبة تأثير البرنامج على الإتوجد فروق ذات دلالة  

 ختيار الموضوع:إأسباب  -3

 أسباب ذاتية: -

 لعاب القوى و تعلقنا و حبنا لذذه الرياضة.ختيارنا للموضوع راجع لدمارستنا لأإن إ -

 الديول الشخصي للبحث في عالد البيوكيمياء. -

كمال مسيرتنا الرياضية لأننا لد نتلقى برامج تدريبية تتماشى مع قدراتنا البدنية.لد نتمكن من إ -          

 أسباب موضوعية: -

افل الدولية بسبب ىجرة في المح ألعاب القوى الجزائرية بالنسبة للمسافات الدتوسطةلطفاض مستوى إ -
 طارات.معظم الإ

 لزاولة وضع برامج تدريبية تتماشى مع قدرات الرياضيين. -

 ريبية تتماشى مع قدرات الرياضيين .ضرورة وضع خطة تد -

ائي في مسابقات الدسافات ضرورة وضع خطة تدريبية برتوي على حصص لتنمية التحمل اللاىو  -
 الدتوسطة.

 برقيق بعض الأىداف في لرال بحثنا. -

 الخلط الكبير لدى بعض الددربين بين مفهوم و لزتوى  و أىداف التدريب الرياضي. -
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 أهداف البحث: -4

 ختصاص العرب على الدوام طوال السنوات الداضية.الذي كان من إ متً 788ىتمام بسباق الإ -

 متً . 788تصاص خية تنمية التحمل اللاىوائي في إعن ألعأخذ فكرة  -

 . LDHمعرفة تأثير التحمل اللاىوائي على  -

 تنمية البرامج التدريبية من أجل خلق لطبة تنافسية حقيقية . -

 :أهمية البحث -5

تتجلى ألعية بحثنا ىذا في عدة جوانب من أبرزىا مواكبة البحث العلمي لحل الدشكلات من        
قتًاحات و توصيات ودة في لرال التدريب الرياضي بالإضافة إلذ وضع إأجل برقيق أىداف منش

متً جري و  788مستنتجة من البحث.ىذا و لا ننسى دراسة بعض الخصائص الفيسيولوجية لعدائي 
الحصول على بعض النتائج التجريبية و مقارنتها مع لستلف النتائج المحصل عليها من قبل عدائي 

 ضافة مرجع علمي للمكتبة.متً ، ىذا و لا ننسى إ 788توسطة افات الدالدس

 التعريف بمصطلحات البحث: -6

 متر جريا: 888سباق 

  من سباقات الدسافات الدتوسطة التي يقطعها العدائين في دورتين حول الدلعب.

 ( G.Gortor , 1984 ,P50 ) 

 التحمل اللاهوائي:

 صطلاحي:التعريف الإ -أ

نتاج الطاقة اللاىوائية و التي إطار إيعرفو فوكس على أنو قدرة العضلة على العمل لأطول فتًة زمنية في 
دقائق بأقصى شدة و يتطلب ذلك كفاءة في قدرة العضلة على برمل  2لذ إثانية  28تتًاوح مدتها من 

 Fox.E) ة اللاكتات.ستخدام نظام الطاقة اللاىوائية و برمل زيادإو زيادة قدرتها على  الأكسجين
1984 ,P28 ) 
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 التعريف الاجرائي: -ب

 ىو قدرة العضلة على العمل لددة أطول في ظروف لاىوائية دون فقدان الكفاءة.

 : LDHتعريف  

نزيم خمسة لذذا الإ لذ بيروفات و كذلك التفاعل الدعاكس.سط التفاعل الذي لػول اللاكتات إنزيم يتو إ
 ان .نسمعينة من جسم الإنظائر يتًكز كل نظير في نسج 

 : نجاز الرقميالإ

 : التعريف الاجرائي -أ

الدقيقة ثانية ، ىو قيمة بردد ما حقق في فعالية لشارسة من طرف الرياضي ووحدتها تكون بالساعة 
 الكم  و الدتً.....الخ،

 : 19 -18الفئة العمرية  -

 صطلاحي:التعريف الإ -أ

        جتماعيا س جنسيا فقط بل جسديا و عقليا و إرشد الدراىق ليكتمال نهائي و نضج و إتعتبر مرحلة 
 نسجام الحركي.ستقرار و الإرتداء ثوب الرجولة ،ثوب الإو بذلك يبدأ الدراىق في تغيير ثوب الطفولة لإ

 (0886) بسطويسي أحمد ، ص  ، 

 التعريف الاجرائي: -ب

 نسان.ىي مرحلة من مراحل لظو الفرد تعتبر بداية لنضج الإ

 :الدراسات المشابهة  - 7

ختيار الإعداد الخاص تبة التغير اللاىوائي كإحدى طرق إفي دراستو )برديد ع 0873 يوسف ذهب -
في دراستو بعنوان ) التوصية باستخدام  0885 بيلاتلدتسابقي الجري و الدشي للمستويات العليا( و 

 قياسات لاكتات الدم للتنبؤ بالأداء في التدريب و السيطرة على تدريب عدو الدسافات الطويلة (.
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لغابية كما تؤدي إلذ في مستوى الحالة الوظيفية بصورة إو الذي أشارت إلذ أن برامج التدريب الدقننة تؤثر 
لصاز الرقمي جل برسين مستوى الإأللاعبين على بذل الدزيد من الجهد من التحسن الجوىري في قابلية ا

 للسباق. 

 

ة والتًبوية المحددة دراسة بعض التغيرات الفسيولوجية والبيوكيمائي "بعنوان  سعيد على حسن سلامدراسة  -

  ."جرى الدسافات الدتوسطة يال تدريب الجلد الخاص عند متسابقشكألكفاية بعض 

طالبا  54رية وعددىا حوالذ الدراسة على عينة من طلبة كلية التًبية الرياضية للبنين بالأسكندأجريت ىذه 

متضمن شـــرائــح تدريسية  التجريبية الأولذ لبرنامج تدريبي لذ لرموعتين بذريبيتين ، خضعت المجموعةإقسمت 

 متً) 400، 300، 200،  100 (قـــــصيرة

،  0888تضمن شرائح تدريسية طويلة و قصيرة )  ة الثانية ببرنامج تدريبيلتزمت المجموعة التجريبيإو      

         نوع من الشرائح التدريسية يأم( بهدف التعرف على 2888،808،188،288،388 ،1888

تنمية وتطوير التغيرات التًبوية والفسيولوجية  و القصيرة فقط ( أكثر فاعلية فيأ) القصيرة و الطويلة 

  .والبيوكيمائية

  :أمكن التوصل أليها عن النقاط التالية وقد أسفرت النتائج التي   

  .مت0488ًمتً و 788 مسابقتي ضح فيــ المجموعة التجريبية الثانية تميزت بتقدم وا

  .تكيفات فسيولوجية وتغيرات بيوكيميائية بصورة أفضل و القصيرة معا ــ بردث الشرائح التدريسية الطويلة

 
في دراستو بعنوان تأثير تنمية التحمل اللاىوائي على بعض الدتغيرات  1883 حمدي محمد عليتوصل  -

 البدنية و الفسيولوجية و الدستوى الرقمي لدتسابقي الدسافات الطويلة.
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اللاىوائي على بعض الدتغيرات البدنية و الفسيولوجية      و تهدف الدراسة إلذ معرفة تأثير تنمية التحمل 
 و الدستوى الرقمي لدتسابقي الدسافات الطويلة.

سنة و إستخدم الدنهج التجريبي و من أىم النتائج برسن الدستوى  07رياضي برت  05وقد بلغت العينة 
 الرقمي لعدائي الدسافات الطويلة.



 الفصل الأول                                                              ألعاب القوى 
 

 41 

 : تمهيد    

ن تتبوأ أثر في أكبر ألقد كان للإسلام و تعاليمو التي وضحها "النبي صلى الله عليو و سلم" 

نواعا أمارس  "سلمصلى الله عليو و "نو أ فقد ثبت، سلامية لعاب الرياضية مكانة كبيرة عبر العصور الإالأ

   نواع الرياضات بحيث صار أصحابو على مدارسة شتى أكما شجع و حث   ،لعاب الرياضيةأمختلفة من 

ول في و يعتبر الرياضي الأ ،سلاميةعظم في تاريخ الرياضة الإول و الأالمثل الأ "صلى الله عليو و سلم"النبي 

ياضات العدو و الرماية و السباحة و المبارزة مارس ر  "صلى الله عليو و سلم"نو أسلام، حيث ثبت الإ

مور الهامة في كل مراحل عمر حتى صارت مدارسة الرياضة من الأ ،و غيرىا من الرياضات ،بالسيف و الرمح

     وقات فراغهم و كانت مصدرا للصحة أنها إحتلت مكانة رفيعة لدى معظم الناس في أنسان لدرجة الإ

 ستعداد للحروبو النشاط و الإ

و ىذا ما يجعلنا نسلط الضوء على تاريخ ألعاب القوى العالمية منذ نشأتها حتى عصرنا ىذا دون 

و أىم متً جريا 800ختصاصات المتعلقة بهذه الرياضة و كذا التطرق لسباق إهمال أخذ لمحة عن جل الإ

 مذازات المحققة في المحافل الدولية.الإ

 

 

 

 



 الفصل الأول                                                              ألعاب القوى 
 

 45 

 ألعاب القوى:  - 1

 ألعاب القوى: تعريف 1-1

تماشييا ميع  للإنسانألعاب القوى ىي تمارين و حركات رياضية تهدف إلى التنمية الجسدية المتناسقة  

 (15،ص1999التنمية الذىنية .)إميل بديع،

نسييان منييذ تعتييبر الرياضيية ألعيياب القييوى ميين الرياضييات العريقيية ، و ميين النشييا ات الييتي  ارسييها الإ 

،كمييا تعتييبر أم الرياضييات  ولمبييية ايديثييةالأ الألعييابولمبييية القد يية و عييروس الألعيياب زل ، وىييي عصيي  الأالأ

ن ولمبييية ايديثيية لأفة الرياضيية بأنهييا ملكيية الألعيياب الأسييخييرى و تقيياس بهييا ايضييارات حيييث و صييفها فلاالأ

، كمييا داليات المخصصيية لهييا يييبرنامجهييا في عيييع المسييابقات الرياضييية يعتييبر أوسييع برنييامل ميين حيييث عييدد الم

.)كمييييييييييال عيييييييييييل أصييييييييييبحت ألعيييييييييياب القييييييييييوى في وقتنييييييييييا ايييييييييييا  مقياسييييييييييا يضييييييييييارة الشييييييييييعوب و تطورىا

 (.01،ص2005الربضي،

ن ألعييياب القيييوى تشيييمل المشيييي، الجيييري لمسيييافات مختلفييية و القفييي  بأنواعيييو، و بيييالمفهوم العصيييري فييي           

المسيابقات  إلى بالإضيافةالرمي،الجلة،المطرقة،الرمح و القرص،الطويل  العا ،الثلاثي و ال انة،كذلك فعاليات 

 .(89،ص 1998المركبة المتعددة ، العشاري للرجال و السباعي للسيدات.)قصي محمود القيس،

كمييييييا أنهييييييا رياضيييييية محكميييييية و منظميييييية زكمهييييييا القييييييياس المييييييتًي )سييييييم،م،كم(بأج ا و و تسييييييجيل  

لثانييية( و يشييتًك في المسييابقات العديييد ميين المتنافسيي  ميين كييلا الوقت)السيياعة،الدقيقة،الثانية والأجيي اء ميين ا

المغلقية  الجنس  على حدج سواء كما أنهيا تي اول عليى ميدار السين  صييفا ، و شيتاءا في الملاعي  المفتوحية و
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    قيييوى ولمبيييية ، العالميييية ، القاريييية، و يعتيييبر برنيييامل ألعييياب ال،الأ الإقليمييييةو تقيييام بطو تهيييا المحليييية ، الدوليييية ، 

 من أوسع البرامل في عيع الرياضات.

و لكييل لعبيية تجييري في الجيي ء ا يياص  تجييري منافسييات ألعيياب القييوى في ملعيي  غصيي، لهييذه الغاييية، 

بها من الملعي  اليذي غطيط وفقيا للقيانون اليدو  لألعياب القيوى و اليذي يصيدر عين الإلياد اليدو  لألعياب 

 القوى.

 ألعاب القوى:المضمار و الميدان في   2  - 1

 المضمار:  1 – 2 – 1

       تكيييييون مضيييييامير الجيييييري المقامييييية في الهيييييواء الطلييييي  أو ا ارجيييييية بيضييييياوية الشيييييكل ، و  طيييييط عيييييادة          

لياد اليدو  لألعياب القيوى   يقيل  يول مضيامير كرة القدم عادة(،و حس  قواعد الإ  في ملع  كبير)ملع 

       ديثييية تصيييمم وفييي  معيييايير معيييتًف بهيييا دولييييا و اليييتي ليييدد الطيييول م، و معظيييم المضيييامير اي400الجيييري عييين 

و بأرضيييييييييية صيييييييييلبة مصييييييييينوعة  يييييييييادة  ، (116I.A.A.F,manuelofficiel-p) م بدقييييييييية 400بيييييييييي 

 ، (108I.A.A.F,manuelofficiel-p) لقواعيييييد اللعبييييية موافقييييية Synthétique)إصيييييطناعية )

 ترابية تغطى بالرماد أو بنفايات المعادن.شارة أنو في الماضي كانت المضامير يج  الإ

   لى سيييتو أو يانيييية أروقييية أو مسيييارات ، و يجييي  عليييى العيييدا   أن يقفيييوا تقسيييم المضيييامير ا ارجيييية إ 

 800أقيل و حيتى إجتيياز المنعيرج الأول في اليي م  400اقات اليتي تكيون مسيافاتها في مساراتهم في عييع السيب

 لاد الدو  لألعاب القوى.حس  قواعد الإ1.25م و 1.22زدد عرض المسار ب متً ،كما 
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    أقسام فعاليات ألعاب القوى:  3 – 1

ألعيياب القييوى ميين الألعيياب الييتي تتمييي  بتنييوع  صصيياتها بالإضييافة إلى العييدد الكبييير ميين أسييالي  و أشييكال  

                        لىق "كمييييييييييييييييال عيييييييييييييييييل الربضييييييييييييييييي في تقسيييييييييييييييييمها إأداء ىييييييييييييييييذه الأنواع)تقنيييييييييييييييييا و فنيا(،حيييييييييييييييييث تطيييييييييييييييير 

 (  101،ص 2005)كمال عيل الربضي،

 الركض:أولا الجري أو 

 يتكون من ثلاثة أنواع و ىي :

م رجيال 400م،200م و 100الأولمبيية:و تتكيون مين الفعالييات التالية:العالميية و المساافات القصايرة: -أ

 و سيدات.

 م.1500م،800التالية:و تتكون من الفعاليات المسافات المتوسطة: -ب

كيييم   42.195م،الميييارا ون 10000م،5000التاليييية: الفعاليييياتو تتكيييون مييين  المساااافات الطوي اااة -ت

 رجال و سيدات.

 الفعاليات التالية: الموانع منتتكون ايواج  و  الحواجز و الموانع: ثانيا:

م 400اج ،م حييييييييو 100م موانيييييييع رجييييييييال.،3000م حييييييييواج ،400م حيييييييواج ،110العالميييييييية و الأولمبييييييييية 

 م موانع سيدات.3000حواج ،

 تتكون ايواج  و الموانع من الفعاليات التالية: التتابعات: ثالثا:
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 م رجال و سيدات.4x400م،4x100العالمية و الأولمبية 

 مسابقات القفز: رابعا:

و الوثيييييي  ولمبييييييية ،/الوثيييييي  الطويييييييل ، التالييييييية :العالمييييييية و الأ الفعالييييييياتيتكييييييون القفيييييي  العييييييا  ميييييين         

 الثلاثي،الوث  العا ،القف  بال انة رجا  و سيدات.

 مسابقات الرمي: خامسا:

ولمبية دفع الجلية،رمي الرمح،رميي القرص،رميي المطرقية يتكون الرمي من الفعاليات التالية : العالمية و الأ       

 رجا  و سيدات.

 مسابقات العشاري و السباعي: سادسا:

 الرجال من الفعاليات التالية:يتكون العشاري عند 

 م400م،الوث  الطويل،دفع الجلة،الوث  العا ،100ول:اليوم الأ

 مت1500ًم حواج ،رمي القرص،القف  بال انة،رمي الرمح  110اليوم الثاني:

 يتكون السباعي عند السيدات من الفعاليات التالية:

 م.200العجلة، العا ، دفع ، الوث م حواج 100اليوم الأول:

 م.800اليوم الثاني:الوث  الطويل،رمي الرمح،
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 المشي الرياضي: ا:بعسا

 يتكون من الفعاليات التالية:

 (103-102،ص2005كم رجال و سيدات)كمال عيل الربضي،  20

 أهمية مسابقات ألعاب القوى:  4 – 1

  لإظهييارتمتياز ألعيياب القييوى عيين غيرىييا مين الألعيياب الرياضييية بأنهييا عبييارة عين منافسييات بيي  الأفييراد  

لياد اليدو  لألعياب القيوى بنياءا عليى الإ يعيتًف بهيا جديدة،كفاءتهم و قدرتهم البدنية لتحقي  أرقام قياسية 

 لاد الدو .لجنة الفنية المعتمدة التابعة للإالتقارير المقدمة من ال

و المييدرب كييل يعمييل ميين جانبييو بأسييالي   الإداريفييالمتتبع لمسييابقات ألعيياب القييوى يييرى ايكييم و  

عر اللاعي  أنيو في قمية سييعادتو شيللاعي  بيدنيا و فنييا و تربويييا ، يتربويية حديثية كفريي  واحيد لرفييع مسيتوى ا

 لمحافل الدولية.و خاصة أنو يساىم مع غيره في رفع إسم بلاده في ا حينما يصل إلى مرحلة البطولة،

ألعياب القيوى مين الجاني  البيدني نيرى أنهيا تجميع بي  القيوة و السيرعة و التحميل  أهمييةإذا نظرنا إلى  

أراد اللاعيي  أن يتفييوق في ألعيياب القييوى  فيي ذاو بتصييورنا أن ىييذه العناصيير أساسييية في تكييوين اللياقيية البدنييية 

 يعيإ إهميال بقيية العناصير الأخيرى للياقية البدنيية  متمتعا بها بشيكل خخير أو بي خر ،و ىيذا   ينبغي أن يكون

 (.102،ص:2005كالمرونة و الرشاقة و غيرىا. )كمال عيل الربضي،
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،سيييييييباقات  تهابيييييييية لدرجييييييية أن كيييييييل  صييييييي، مييييييين  صصييييييياعملييييييية أولم تعتيييييييبر ألعييييييياب القيييييييوى في  وليتهيييييييا،

جري،مسيييييييييييييييييابقات رميييييييييييييييييي أو قفييييييييييييييييي  ترتكييييييييييييييييي  عليييييييييييييييييى مصيييييييييييييييييادر الطاقييييييييييييييييية اييويييييييييييييييييية ،و الميكانيكيييييييييييييييييا 

 .  (F.Aubert,T.Blacon et S.Levicq",2005,p11اييوية)

إن تطييوير كييل مييا ذكيير ميين عناصيير اللياقيية البدنييية يييعدي بالتأكيييد إلى رفييع كفيياءة الأجهيي ة الداخلييية  

 الأداءذلييك أن  إلى إضييافة للجسييم،مدا يييعدي علييى زيييادة نشيياط اللاعيي  و رفييع مسييتوى اياليية الصييحية لييو

وى تعطيي  ابعيا عالييا يسيتمتع بهيا اللاعي  ، و المتفيرج عليى حيد سيواء و خاصية الفإ لفعاليات ألعاب القي

سيييتمتاع بيييالعرض الفيييإ مذييياز ميييع الإور حييييث ييييعدي ىيييذا عليييى زييييادة في الإذا كيييان الأداء بشيييكل فيييإ متطيييإ

 (03،ص 2005)كمال عيل الربضي،للأداء

 ألعاب القوى التنافسية ذات المستوى العالي:   1 – 4 – 1

رياضيي المسييتوى العييا    يسيتطيع التخلييي عيين معادليية النتيجية تسيياوي التييدري  زا يد الراحيية زا ييد الرغبيية ،   

 فالنجاح   يتم في غياب أحد العناصر الثلاثة

  (F.Aubert,T.Blaco S.Levicq",2005,p10.) 

ة لعمليييية حيييتًام كيييل المراحيييل التعليميييية المصييياحبإتكيييوين رياضيييي جييييد و شيييامل ،ميييع  إلى بالإضيييافة 
سييتعداداتو إلرياضييي سيين البطوليية و ىييو في كامييل الصييغرى ،يصييل ا الأصيينافالنمييو،و التطييوير العلمييي منييذ 

 ذا توفرت شروط العمل في المستوى العا  و التي من الصع  توفيرىا.إأقصى قدراتو ،لكن  لإظهار

معسساتي يكاد يكون مستقلا  إ ار، الجامعة تجمع  لبتها في الأمريكية المتحدةفي بعض البلدان كالو يات 

 كبيرة،  لإمكانياتستغلالهم  واسعة المعالم و  كانة خاصة .ب عن العالم ا ارجي،و يوفر للطلبة تربية رياضية
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الرياضي مجتمعة حتى  الإتقانكل شروط و نصا ح واضحة و دا مة و كثير من الوقت،الطلبة يجدون  

 .(F.Aubert,T.Blacon et S.Levicq",2005,p25المستوى الدو  العا . )

 سباقات الجري و الركض:  5 – 1

علييييى وجييييو الأرض، و قييييد أصييييبح في يومنييييا ىييييذا ميييين  الإنسييييان كننييييا القييييول أن الجييييري و جييييد منييييذ وجييييد 

 (67،ص 1989الضروريات التي زتاجها معظم الرياضي  في مختلف الرياضات.)مددوح الكردي ،

 التاسيعو في نهايية القيرن  ألعاب القوى ىي في الأسياس سيباقات الجيري ختصاصاتإأولى  في اليونان القد ة،

عشيييير،و توازيييييا مييييع إعييييادة بعييييث الألعيييياب الأولمبييييية ايديثة،تأسسييييت أولى نييييوادي ألعيييياب القييييوى ،و كانييييت 

 (F.Aubert et T.Chofin,2007,p13)المنافسة فيها مبنية أساسا على سباقات الجري.

 ىذا يظهر ما لمنافسات الجري من قيمة و من موقع ضمن  صصات ألعاب القوى .

 و نمي  من ب  سباقات الجري :

 المسافات القصيرة:

عضيييييييييييييييييلي و أكثييييييييييييييييير تقنيييييييييييييييييية . و تشيييييييييييييييييمل سيييييييييييييييييباقات  -يكيييييييييييييييييون نيييييييييييييييييوع الجهيييييييييييييييييد فيهيييييييييييييييييا عصيييييييييييييييييبي 
 عم حيييواج ،و سيييباقات التتييياب400م،110م،100الى سيييباقات  بالإضيييافةم،400م،200م،100السيييرعة:

4x100  4وx400 (G.Goriot,1984,p05) 

 المسافات المتوسطة :

م،و نظييرا لتشييابو نوعييية الجهييد في مسييافات 1500م،800يكييون نييوع الجهييد فيهييا لمييل و مقاوميية تشييمل 

 عتبارىا عند البعض ضمن المسافات المتوسطة.إالمحققة حاليا، كن  الأوقاتم و 5000م،3000
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 المسافات الطوي ة:

لى إ الإشيييارةم كميييا  كييين 10000م و 5000و يطغيييى عليهيييا جهيييد التحميييل الهيييوا ي، و تشيييمل سيييباقات 

بعييض سييباقات الجييري الييتي تقييام في الضيياحية أو علييى الطرييي  كالعييدو الريفييي و سييباقات المييار ون و نصييف 

 (.G.Goriot,1984,p50المار ون ، و التي تطغى عليها صفة التحمل و التوازن في إيقاع الجري. )

 سباقات الجري المتوسطة أو نصف الطوي ة:  1 – 5 – 1

تنفييرد المسيييافات المتوسيييطة مصيييا ، ىاميية تعطيييي لهيييا الطيييابع المميييي  و الفريييد فيجميييع العيييداء بييي  خصيييا ، 

ينفيرد الكثيير مين متسيابقي المسيافات الطويلية  حييث السرعة و التحمل التي   تتوافر في كثيير مين الرياضي ،يي

 .(192-191 ،ص1989)عويس الجبا ،من التحمل تعرف بتحمل السرعة  ستويات خاصة

كتشيياف إ إلىنفييردت بفصييل حييدودىا ال منييية ،معدييية إكييل مسييافة ميين المسييافات المتوسييطة ،مييع مييرور الوقييت  

( 1960مصييييييادر الطاقيييييية اييوييييييية في كييييييل سييييييجلات النظييييييام الهييييييوا ي،و ىييييييذا حييييييتى سيييييينوات السييييييتينات )

(F.Aubert,T.Blacon et S.Levicq",2005,p14) 

      و النتيييا ل الكبييييرة المحققييية مييين  يييرف عيييدا ي المعميييورة كلهيييا،ىي في ايقيقييية حيييرب المنييياىل و الطيييرق المتبعييية 
 (F.Aubert,T.Blacon في بنيييييياء الأبطييييييال الييييييتي توالييييييت و   تيييييي ال تتييييييابع  ريقهييييييا....

S.Levicq",2005,p14) 

 النصف طوي ة: ل سباقاتالقواعد التقنية  2 - 5 – 1

يعتمييييد جييييري المسييييافات المتوسييييطة و الطويليييية علييييى السييييرعة و الوقييييت، و مهمييييا عظمييييت إمكانييييية  

العيالم  اللاع  و خبرتو في الجري،    كن أن يطيور قدراتيو  عي ل عميا وصيل إلييو عليم التيدري  الرياضيي في
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مذييياز في جيييري إلى أفضيييل ميييا وصيييل إلييييو العليييم عييياملان أساسييييان في تطيييوير الإ سيييتناد، فيييا برة الميدانيييية بالإ

 لى أج اء عملية الجري المتكونة من:إدقة متناىية المسافات المتوسطة،يج  النظر بعم  و ب

 الوضع النها ي. -جري المسافة  -بداية التسارع -بتدا يالوضع الإ -

      و اليييرجل  و التقيييدم و التحيييرك بسلاسييية و مرونييية عيييياليت . لى ايركيييات الدقيقييية لليييذراع إ بالإضيييافة      

 (132،ص 2005)كمال عيل الربضي،

يلي م اللاعي  التينفس مين الأنيف و الفيم في  حيثالطويلة،للتنفس أهمية كبيرة في المسافات المتوسطة و       
خن واحيييد ،و بطريقييية  بيعيييية و دون تصييينع فيهيييا و تكيييون عيييادة عمليييية التييينفس مرتبطييية مباشيييرة ميييع سيييرعة 

لى السرعة التي يبذلها العداء من بداية السيباق ،ف نيو مطالي  في النهايية إضافة اللاع  و جهده المبذول .بالإ
ذا التخص، تتحدد قبل كل شيئ بناءا على فكيرة و إمكانيية العيداء،إذ في ى   ضاعفتها ،فنهاية السباق في

    لى زييييييادة تسيييييارع الرياضيييييي. إو اليييييرجل  سيييييريعة جيييييدا،و ىيييييذا ييييييعدي ىيييييذه المرحلييييية تكيييييون حركييييية اليييييذراع  
 (134،ص 2005)كمال عيل الربضي،

لا لميل    كين أن زقي  بهيا  بد من الربط ب  سرعة الجيري ، و لميل ىيذه السيرعة ،لأن السيرعة بي      

 إعييدادهتطييوير عييداء و  إمكانيييةالعييداء شيييوان و التحمييل بييلا سييرعة يعطييي نفييس النتيجة،لييذا حينمييا نعمييل 

 ، بد من التأكيد على ىات  الصفت ،الأساسيت  في جري المسافات المتوسطة.

 تع يم الجري في المسافات المتوسطة:  3 - 5 – 1

شيييامل  أو  بتعلييييمو نوعيييية المييييدان ،يبييدأ عليييى ىيييذا  الإيقييياعيبييدأ التعلييييم بتكيييييف شخصيييي لمختلييف أنيييواع 
 (G.Goriot,1984,p51خصا ، الجري في المسافات المتوسطة )ليصل بالتدرج مرو مختلف 
لم  إذاالأخيير ن ىيذا العمليي لأ الأداءفكيرة عامية و بصيورة نظريية واضيحة عين  إعطياءو بشكل ابسيط  كين 

م و ىذا ينطبي  عليى عييع العملي بالشكل السلي بالأداءيسبقو فهم نظري واسع   يستطيع المتعلم أن يقوم 
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لعاب القوى بأشكالها المختلفة .و لشرح تقنيات الجري و التي تشيمل حركيات اليذراع  و اليرجل  أفعاليات 
   معارفييو العلمييية  إلى بالإضييافةوالبصييرية   و حركيية الجسييم ككييل ،يسييتخدم الميير  أو المييدرب الوسييا ل السييمعية

 و خبرتو الميدانية.

للجيييري يجييي  تعلييييم العيييداء  ريقييية الجيييري في المضيييمار ،للمسيييافات  الأساسييييةتعلييييم التقنييييات  إلى بالإضيييافة
،ص 2005المتوسيييطة ذليييك بتكييفيييو ميييع الجيييري في المنعرجيييات و في ا يييط المسيييتقيم.)كمال عييييل الربضيييي،

135) 

 إعداد الرياضي في سباق المسافات المتوسطة:  4 – 5 – 1

يلعييي  الييي من و المسيييافة كمقييياييس ذات د لييية و معشييير لتقيييدم المسيييتوى اليييذي يسيييعى لتحطيميييو كيييل       
          ولميييييبياليييييدو  أو الأالممارسييييي  مييييين الأبطيييييال سيييييواء عليييييى المسيييييتوى الشخصيييييي أو عليييييى المسيييييتوى المحليييييي أو 

 (07،ص 1997)بسطويسي أحمد،

       لتحقييييي  ىييييذا المسييييتوى يجيييي  علييييى الرياضييييي إعييييدادا جيييييدا ،و إخضيييياعو لعملييييية تييييدري  منظميييية  
مذييياز العلييييا اليييتي تتضيييمن عواميييل داخليييية و ىيييي عبيييارة عييين مسيييتويات الإ إلىو مخططييية ،تهيييدف للوصيييول بيييو 

الرياضييي ، و عوامييل خارجييية ،ىيي  ييرق ووسييا ل و مسييتويات التيدري  الييتي تييعمن قييدرة الرياضييي  إمكانييات
 إعيدادهتتحيدد تبعيا لمسيتوى  العناصيرمذاز التي ىي عبارة عن حالة ديناميكيية تتكيون مين العدييد مين على الإ

عليييى ضيييوء (.سييييتم إلقييياء ال45،ص 1992البيييدني و المهييياري و ا ططيييي و النفسي.)السييييد عبيييد المقصيييود،
 فيما يلي : الأربعةىذه العوامل 

 :متوسطة الإعداد البدني لرياضي المسافات ال -أولا

خلال الإعداد البدني لدث كميية تيأثيرات عليى الأعضياء الداخليية و تينعكس عليى ىيوية ردود أفعيال        
في المسييتوى. .)السيييد  رتفيياعإدوث التكيييف .و مييايرتبط بييذلك في ييي الأساسيييوظيفييية مليويية تكييون السييب  

 (.174،ص 1992عبد المقصود،
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البييدني المبييإ علييى أسييس في يولوجييية ، العمييود الفقييري لجييري المسييافات المتوسييطة،حيث تطييورت  الإعييداد ثيل 
في مجيييال التيييدري  الرياضيييي فخيييلال ربيييع القيييرن الماضيييي تطيييورا كبيرا،مديييا كيييان ليييو الأثييير  النظرييييات الفي يولوجيييية

    البيييدني في العناصيير البدنييية ا اصيية بهييا و  ييرق تنميتهيييا  الإعييدادك المسييتويات .و يتمثييل الكبييير في تقييدم تليي
يجابيييا و فعيا  في التقيدم  سيتوى تلييك إل اليدوري التنفسيي و السيرعة دورا و عليى ذليك يلعي  عنصير التحميي

العنصييييرين ظهييييرت الأرقييييام القياسييييية لهيييييذه  ىتمييييام الميييييدرب  بهييييذينالسييييباقات ،كييييأىم عنصييييرين و نتيجيييية لإ
 السباقات.

 المهاري لرياضي المسافات المتوسطة: الإعداد -ثانيا

عيييداد المهييياري في مجيييال جيييري المسيييافات المتوسيييطة تعلييييم و تثبييييت و تقيييدم تقنييييات مهيييارات يقصيييد بالإ    

ع الجييييذع أو حركييييات كتسيييياب التقنييييية الجيييييدة سييييواء مييييا غيييي، أداء ا طييييوة أو وضييييإو بييييذلك فيييي ن  الجييييري،

الييذراع  أثنيياء الجييري يعمييل علييى تقييدم المسييتوى الرقمييي، حيييث أظهييرت نتييا ل كثيييرة ميين الأبحيياث في ىييذا 

و  يركيييات الجيييري عنيييد التقنييييات للتقيييدم بالمسيييتوى الرقميييي و خصوصيييا عنيييد تعليييم الشيييكل الأ أهمييييةالمجيييال 

،ص 1997التصييييور الصييييحيح لييييلأداء ايركي.)بسطويسييييي أحمييييد، تسييييابإكو الناشييييو  بغييييرض   المبتييييد  

153  ) 

 عداد التخطيطي لرياضي المسافات المتوسطة:الإ –ثالثا 

التخطيطيييييي لمتسيييييابقي المسيييييافات المتوسيييييطة تنظييييييم ووضيييييع الأسيييييس العامييييية و رسيييييم  بالإعيييييداديقصيييييد      
الأسيييالي  ا اصييية بتشيييكيل درجيييات حميييل التيييدري  و تقنينهيييا و توزيعها،تقنينيييا و توزيعيييا أمثيييل عليييى شيييكل 
مراحيييل تدريبيييية قيييد تكيييون  ويلييية و متوسيييطة أو قصييييرة الميييدى ، و يتوقيييف  يييول كيييل مرحلييية عليييى الهيييدف 

لى أعليييى مسيييتوى في مرحلييية المنافسيييات ،حييييث يعميييل ذليييك عليييى إرسيييوم للوصيييول بالرياضيييي سييتًاتيجي المالإ
 إعيييدادعيييام ، و مرحلييية  إعيييدادمرحلييية  إلىتنقسيييم عمليييية التيييدري  السييينوية  عامييية وتسيييهيل عمليييية التيييدري  

 (.159،ص 1997خاص، و مرحلة منافسات)بسطويسي أحمد،
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 : متوسطة النفسي لرياضي المسافات ال الإعداد -رابعا

ىاميييا و أساسييييا لمسيييتوى  عيييبي تليييك المسيييافات نفسيييي لرياضيييي المسيييافات المتوسيييطة ،ال الإعيييداديعتيييبر       
النفسييي تهيويية المتسييابق  و  الإعييدادو فعييا  بالتقييدم بالمسييتوى الرقمييي .يتضييمن  ابييياإيجحيييث يسييهم إسييهاما 

تجهيي ىم لظييروف المنافسييات ميين حيييث ال مييان و المكييان و المتنافسييون أنفسييهم ،فبالنسييبة لل مييان و يتمثييل في 
ايييوي دورا كبييرا .أميا  الإيقاعبالمنافسات و الذي يت امن مع مواعيد التدري  ،و ىنا يلع  التوقيت ا اص 

 إعطيياءتسيياب  في أميياكن و مضييامير و في ظييروف مناخييية مختلفيية مييع في تييدري  الم فيتمثييلفيمييا غيي، المكييان 
تجاىيات حيتى عنيد المتسياب  اليدوافع و الإ الأقلو  الأعلىحتكاك  ستويات متباينة ذات المستوى الفرصة للإ

 (.186،ص 1997)بسطويسي أحمد، مرو المسابقة إما بوقت قصير أو قبل المنافسة مباشرة. يجابيةالإ

 م بالتحمل:888قة  ركض علا 1 - 6 – 1  

قيييدرة بدنيييية مييين الضيييروري جيييدا تطويرىيييا بنوعيهيييا العيييام و ا اص،فالتحميييل العيييام مييين  يعيييد  التحميييل      
نيييو يعميييل عليييى لسييي  كفييياءة الجهيييازين اليييدوري و التنفسيييي و العيييام لأ الإعيييدادتطيييويره في مرحلييية  الضيييروري

قتصيياد في عمييل القليي  إعلييى تجيياويف واسييعة مدييا يييعدي الى  القليي  و ذلييك ب يييادة حجييم القليي  و ايصييول
لى العضييييلات إييييية و زيييييادة في حجييييم الييييدم المييييدفوع بقليييية في معييييدل نبضييييو مقابييييل زيييييادة حجييييم الضييييربة القلب

لتغيييذيتها كميييا يعميييل عليييى زييييادة كميييية الهيموغليييوب  و زييييادة في الشيييعيرات الدمويييية و في الأنسيييجة العضيييلية 
 تطيييوير عميييللى تغيييذيتها باليييدم عليييى مريييو واسيييع فضيييلا عييين إ(مديييا ييييعدي 17،ص1999محميييد عيييي القيييط،)

و ت ويييد العضييلات بييو كمييا يعييد  الأكسييج و خصوصييا اليير ت  باسييتيعاب أكييبر كمييية ميين  الجهيياز التنفسييي 
لات و المسييب  العاميل الأساسيي في مقيياوم التعي  و ذلييك بيالتخل، مين حييامض اللاكتييك المتًكيي  في العضي

لى ثييياني أكسييييد الكربيييون و مييياء و  رحيييو خيييارج الجسيييم أو بنشيييره في العضيييلات الغيييير إللتعييي  إميييا بتحويليييو 
 و الكبد مرة أخرى.   عاملة ، و للقل 

كما و يعد التحمل العام الأساس في تطيوير التحميل ا ياص و لميل السيرعة اليذي ىيو أحيد أنيواع التحميل 
 التحمل العام يساعد على سرعة عودة النبض إلى حالتو الطبيعية،بعد ا اص.و فضلا عما تقدم فان
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        فالتحميييييل العيييييام  كييييين الرياضيييييي( 95-94،ص ص 2004أداء جهيييييد بيييييدني )عبيييييد الله حسييييين اللاميييييي، 
و الشخ، الغير رياضي من أداء جهد لمدة  ويلة دون الشعور بالتع  لذلك تم تعريفو بأنو مقيدرة اللاعي  

   ا ييياص في الرياضييية التخصصيييية بيييالأداءفي الأداء البيييدني العيييام بفعاليييية و اليييذي ليييو علاقييية  سيييتمرارعليييى الإ
 .(106،ص 1998)مفتي ابراىيم حماد،

 
 متر بتحمل السرعة الخاصة:888علاقة ركض  2 - 6 – 1

ىييذه الفعالييية بشييدة عالييية و شييبو عالييية يكييون ل امييا علييى الرياضييي أن زيياف  علييى سييرعتو  لأداءنظييرا        
و تعييد قييدرة  ، تجيياها  ييوال مسييافة ىييذه المسييابقة،لذلك يكييون التييدري  علييى تطييوير القييدرات البدنييية بهييذا 

تتكييون ميين  لأنهييالمييل السييرعة ا اصيية لهييذه الفعالييية ميين القييدرات البدنييية ايركييية الضييرورية و المهميية جييدا 
 ا اص. الإعدادو السرعة معا و يكون تطويرىا في مرحلة   التحمل

إن تطيييوير ىيييذه القيييدرة تجعيييل الرياضيييي محافظيييا عليييى سيييرعتو بشيييدة قصيييوى و شيييبو قصيييوى  يييوال ميييدة      
في و تييييراكم كميييييات عالييييية ميييين حييييامض اللاكتيييييك  الأداءالمسييييابقة مقاومييييا التعيييي  نتيجيييية شييييدة  سييييتغراقإ

 حقا نتيجة نق، ا وكسج  لذلك فهيي تعيإ مقاومية أجهي ة جسيم الرياضيي و تركي ه في الدم   العضلات
لييييذا عنييييد  Bompa.T.O,1985,p239-248)العضييييوية للتعيييي  لييييت حييييا ت الشييييدة القصييييوى)

م لتطييوير ىييذه القييدرة.و يييذكر عنهييا )ميياتفيف( 800ختيييار مسييافات خاصيية بييركض إالتييدري  يكييون ىنيياك 
ة التعيييي  في العمييييل العضييييلي الييييذي يتطليييي  سييييرعة عالييييية مثييييل الييييركض القصييييير و ركييييض بأنهييييا قابلييييية مقاوميييي

(لذا فهيي تعميل عليى تهيوية اللاعي  عليى بيذل جهيد 19،ص1979المسافات المتوسطة.)عبد علي نصيف،
كمييا أكييد   للأوكسييج مييدة زمنييية مدكنيية بيينفس الكفيياءة لييت ظييروف نقيي، عييال  لأ ييولبييدني بشييدة عالييية 

 و ذلييك حسيي   م و تطويرىييا في مرحليية ا عييداد ا يياص 800رة علييى لفعالييية ركييض علييى ضييرورة ىييذه القييد
   J.Alvares (J.M.Ballesteros,J.Alvares,1979,p11)وJ.M.Ballesterosكل من 

 سيتخدمتإذا إم فيميا 800عيد مفتياح الأميان ليركض و يعكد دايفد ساندر ند على أن ىذه القيدرة ايركيية ت
لراحية قصييرة و تي داد متً و الشدة تكيون عاليية و ا 1000 200بشكل منتظم و المسافات التي تعطى من 

 (David Sunderland,1986,p 69)لى مرحلة المنافسات إعند التقرب 
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المييدرب العييالمي فيييذكر بييأن لمييل السييرعة يعمييل علييى تهيويية الرياضييي للجهييد الشييديد أي  أمييا جيييم بالسييتًوز
 %100-90و الشدة تكون من  الأوكسج نق، ي يد من قابلية الرياضي لتحمل 

( ليذلك J.M.Ballesteros,J.Alvares,1979,p11و بتكرارات قليلة أكثير مين مسيافة السيباق )
م و الييتي يييعدي تنميتهييا زيييادة في كفيياءة 800دا لتطييوير فعالييية ركييض ن ىييذه القييدرة ايركييية مهميية جييأنييرى 

م مقيياوم  التعيي  اياصييل  800الرياضييي  و قييدرتهم علييى لمييل جهييد بييدني عييال خييلال أداء مسييابقات 
 .نتيجة زيادة تركي  حامض اللاكتيك الناتل من نق، ا كسج 

 م بأنظمة الطاقة: 888علاقة ركض  3 - 6 – 1

م تعييد ميين المسييافات المتوسييطة و تقييع ضييمن منطقيية الشييدة الأقييل ميين القصييوى  800فعالييية ركييض  نإ      
ن أنظمية الطاقية تشيتًك كلهيا في  (ليذا في46،ص1995عبيد المينعم بيدير، حميال التدريبيية لهيا.)عنيد تقني  الأ

الطاقيييييية  ذكيييييير نسييييييبةأداء ىييييييذه الفعالييييييية و لكيييييين بنسييييييبة متفاوتييييييو.كما تباينييييييت المصييييييادر الفيسيييييييولوجية في 
مر الله أعلييييييى التييييييوا ) %95-%5لى الأوكسيييييييجينية فبعضييييييها يييييييذكر بييييييأن النسييييييبة ىييييييي إاللاأوكسيييييييجينية 

محمييد علييي القييط علييى التوا ) %15-%85ن النسييبة أخيير يييذكر خ(.و مصييدر 79،ص 1998البسييا ي،
 (16،ص1999،

و بييالرغم ميين ذلييك  ميين ىييذا يتضييح أن كييل المصييادر تييرجح تفييوق النظييام اللاأوكسييجيإ علييى الأوكسييجيإ ،
لى النظييام إزداد اليي من أصييبح قريبييا إذ كلمييا إلى زميين أداء ىييذه الفعالييية إى الباحثيية بييأن ىييذا التبيياين يعييود تيير 

الأوكسجيإ ،كما يرتبط ذلك بفوية اللاعبي  سيواء كيانوا مبتيد   أو ناشيو  أو متقيدم  ،و كيذلك حسي  
 ناثا .إسواء كانوا ذكورا أو الجنس 

قطعهييا  بالإمكييانم و ليييس  400و  يا أن ىييذه الفعالييية تسييتغرق ركييض دورتيي  حييول الملعيي  و البييال        
ستخدام الطاقة للمحافظة على تكملتها بكفياءة عاليية في بدايية إالقصوى لذا يكون ىناك توازن في  بالسرعة

كييييون أقييييل ميييين م ثم يبييييدأ مفييييض السييييرعة لت100الييييركض يكييييون نظييييام الفوسييييفاج  ىييييو السييييا د و لمسييييافة 
م يكييون نظييام الطاقيية الغاليي  ىييو نظييام حييامض اللاكتيييك و يشييتًك معيييو  700القصييوى و لمسييافة حييوا  

ذ أن تكمليية إميين السييباق  الأخيييرةم  100في السييرعة في اليييالنظييام الأوكسيييجيإ  حقييا بنسييبة أقييل مييع زيييادة 
      لعمييييل بعييييدم وجييييود الأوكسييييج  لى اإوكسييييج  مدييييا يييييعدي لى نقيييي، في الأإالسييييباق بالسييييرعة العالييييية يييييعدي 
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لى تييراكم عييال يييامض اللاكتيييك في العضييلات و الييدم و يسييرع في ظهييور علامييات التعيي  إو بالتييا  يييعدي 
لييذا يكييون تييدري  ىييذه الفعالييية علييى تعويييد العضييلات علييى العمييل بالشييدة القصييوى و الأقييل ميين القصييوى 

 اقة اللاأوكسيج  و الأوكسج .بالرغم من تراكم حامض اللاكتيك و تطوير نظامي الط

 خصائص لاعبي المسافات المتوسطة: 7 – 1

 أولا:الخصائص البدنية:

يتمييي   عييبي المسييافات المتوسييطة بطييول القاميية و الميييل لليينمط العضييلي النحيييف ا ييا  ميين الشييحم  
 ك .66سم بينما يكون متوسط الوزن 178حيث يتًاوح الطول في المتوسط 

 الفيسيولوجية:ثانيا الخصائص 

يتميييي   عيييبي المسيييافات المتوسيييطة بالقيييدرة عليييى التحميييل اليييدوري للتييينفس و ييييرتبط ذليييك بسيييلامة  
 ( و الجهاز التنفسي)الر ت  و السعة اييوية(.الدمويةالجهاز الدوري )القل  و الأوعية 

يتطلييي    و لكيييي تيييتم ىيييذه العملييييات اييويييية بكفييياءة يجييي  أن تتييي زر عييييع الأجهييي ة اييويييية حييييث 
اليتي لفي   مذياز العميل و كيذلك افيراز الهرمونياتكفاءة في عمل الجهاز الهضمي لمد الجسم بالطاقة اللازمية لإ

 للعمل و بذل الجهد.القل  

 يد العضيلة بالطاقية  إ لى قوة عضلية و لن زيدث ذليك إكما أن  ع  المسافات المتوسطة زتاج  
 عن  ري  التمثيل الغذا ي الجيد.

 الخصائص النفسية:ثالثا 
و القيدرة عليى التصيميم و الع  ية حيتى  كين  الإرادة ع  المسافات المتوسطة يج  أن يتميي  بقيوة  

الذي يتعرض لو اللاع  خيلال جيري المسيافات و عييع المتسيابق  يشيعرون  الإجهادالتغل  على التع  و 
 التع  الذي زل بو  كن أن ينهي و تصميم في التغل  على  إرادةبالتع  ، و منهم من يتمتع بقوة 

السييباق  سييتوى جيييد كمييا أن القييدرة علييى التفكييير الييذكي في التغليي  علييى المنييافس ميين أىييم عناصيير التمييي  
 لدى  عبي المسافات المتوسطة.
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 صة: خلا 

لى ألعييياب القيييوى و أهميتهيييا في المجيييال التًبيييوي و المجيييال التنافسيييي و  يييا أن إتطرقنيييا في ىيييذا الفصيييل  

موضوعنا لو علاقة بألعاب القوى الج ا رية،و با صوص بسباقات الجيري المتوسيطة فقيد أحطنيا بهيا مين عييع 

 لها. الإعدادتعليمها و  إلىمن التعريف بها و بتقنياتها ، بتدءاإالجوان  

لقييد عرفييت ألعيياب القييوى عاميية تطييورا كبيييرا في كييل المجييا ت ، ميين حيييث منيياىل التييدري  الرياضييي ، و ميين 

عتبارىيا مين اليدول اليتي  يم و تسييير منافسياتها .الج ا ير بحيث القواعد التي لكم فعالياتهيا ،و مين حييث تنظي

ليييى الأقيييل الهياكيييل المسييييرة لألعييياب رتأينيييا الى أن نيييذكر عإ المسيييافات المتوسيييطة و الطويلييية ،بيييرز رياضييييوىا في

لاديية الج ا ريية لألعياب جاني  الإ إلى،و ىي الجمعية الرياضية،الرابطة الو  ية لألعاب القوى،القوى الج ا رية 

 القوى.
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 التمهيد :

صبح التدريب بصوره الدتعددة عملية لذا دورىا العاـ في المجتمعات  الدعاصرة فقد صار لراؿ للتنافس أ
 كأحديداف بو  صبح ميدانا للتسابق بتُ لستلف الدوؿ و الشعوب بعد الإأبتُ كافة قطاعات المجتمع، بل 

لتحقيق الدتطلبات التي تستدعيها  للأفرادلصاز ذلك برفع مستوى الإنتاجية و كفاءة الإالالوسائل العامة لزيادة 
واؿ حياة الفرد بصور عامة طعمالذم تداشيا مع التطور العلمي و التكنولوجي و تستمر عملية التدريب أ

 حتياجاتو كفرد و كعضو بالمجتمع.وفقا لإ

 لتأديةعطاء الفرصة الكاملة للفرد إالتدريب وسيلة و ليس غاية في حد ذاتو فهو يعمل على  و
مستوى من الكفاءة، فيعمل على تنمية و تطوير قدرات الفرد الوظيفية و النفسية و إمكانية  بأعلىواجباتو 

 للمجتمع المحيط بو. بالتاليكبر نفع لذاتو و أللحصوؿ على  ستخدامهاإ

عداد الفتٍ للفرد نزيك أف التدريب لا يقتصر على الإويذكر أحمد عزت راجع ويتفق مع شتامر و با
 عداد النفسي.أي تزويده بمعلومات جديدة و تحستُ طريقتو في الاداء، بل يتجاوز ذلك الى الإ

خذ صور التدريب في لراؿ النشاط الرياضي الذي يعمل على رفع مستوى أالتدريب الرياضي ىو 
 لصاز عند الرياضي للوصوؿ للمستويات العالية في النشاط الدمارس.لإا

  

 

 

 

 

 



فيسيولوجيا الجهد البدني                            الفصل الثاني                             
 

 
33 

 : تعريف التدريب الرياضي  1 - 2
إعداد لى إ –أساسا  –سس والدباد  العلمية و هددؼ لأالتدريب الرياضي عملية تربوية تخضع ل 

 الرياضية.نشطة نواع الأستوى رياضي لشكن في نوع معتُ من أعلى مالفرد لتحقيق أ
ف التدريب الرياضي من العمليات التًبوية التي أنستخلص في ضوء ىذا التعريف يدكننا أف  و  

عضاء )الفسيولوجي(، العلوـ الطبيعية )علم التشريح، و علم وظائف الأ مباد لقوانتُ و  تخضع في جوىرىا
بية...الخ(، و ىدفها النهائي إعداد نسانية )كعلم النفس و علم التً و علم الديكانيكا ...الخ(، و العلوـ الإ
مكاناتو و ذلك في نوع النشاط إستعداداتو و إي تسمح بو قدراتو و الفرد للوصوؿ إلى أعلى مستوى رياض

 الرياضي الذي يتخصص فيو و الذي يدارسو بمخض إرادتو.
 (32.ص1994. علم التدريب الرياضي .) أ.د لزمد حسن علاوي 

 
 خصائص التدريب الرياضي 2 – 2

خرى للتًبية الرياضية التي تستهدؼ التأثتَ على يختلف التدريب الرياضي عن سائر الوسائل الأ  
من أىم  و النشاط التًويحي...الخ، وأو نشاط وقت الفراغ، أالفرد، كدرس التًبية الرياضية في الددرسة، 

 الخصائص التي يتميز بها التدريب الرياضي ما يلي:
ستوى رياضي على مأأف الذدؼ الرئيسي من التدريب الرياضي ىو لزاولة الوصوؿ بالفرد الى  -

ساس ما أنواع الانشطة الرياضية، وعلى ذلك فإف التدريب الرياضي يشكل ألشكن في نوع معتُ من 
ي لشارسة النشاط الرياضي بغرض تحقيق أ‹‹ رياضة البطولات ›› و أ‹‹ برياضة الدستويات›› يسمى 

على عكس و الدنافسات الرياضية الدختلفة، أ سن ما يدكن من مستوى رياضي في البطولاتأح
 كتساب اللياقة البدنية العامة.ود بها الرياضة بغرض التًويح او إ"الرياضة الشعبية" الدقص

 السرعة)كالقوة العضلية و  تنمية وتطوير كل من القوى البدنية لىإيهدؼ التدريب الرياضي  -   
 والقوى النفسية للفرد ، كالدهارات الحركية الرياضية و القدرات الخططية( )والقوى الفنية  (و التحمل...الخ 
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نشطة ستخدامها و توجيهها لضو تحقيق أعلى مستوى لشكن في نوع معتُ من أنواع الأإ الرياضي و لزاولة
 الرياضية.

         عتماد على الدعارؼ الحديث الإ التي تديز التدريب الرياضي في العصر برز الخصائصأمن  -
نسانية  العديد من العلوـ الطبيعية و الإ و الدعلومات العلمية. فالتدريب الرياضي الحديث يستمد  مادتو من

جتماع لنفس الرياضي و التًبية و علم الإكالطب الرياضي والديكانيكا الحيوية و علم الحركة و علم ا
 اضيات و غتَ من الدعارؼ و الدعلومات التي ترتبط تطبيقاهدا بالمجاؿ الرياضي.الرياضي و السيبرنطيقا و الري

وؽ الفردية نها تراعي الفر أذ ة ذات صبغة "فردية" لدرجة كبتَة إف التدريب الرياضي عملية تربويأ -
ع ريب الرياضي الفروؽ الفردية بتُ أنوا و الجنس كما تراعي عملية التدمن حيث درجة الدستوى أو العمر أ

 نشطة الرياضية.الأ
نها لا أي ، أ" بالدوسمية " و ليس " ستمرارلإا و "أ"  متدادبالإ ف التدريب الرياضي عملية تتميز "أ -

 و موسما معينا ثم تنقضى و تزوؿ.أتشغل فتًة معينة 
في التدريب طواؿ  ستمرارالإولا أ –ف الوصوؿ لأعلى الدستويات الرياضية العالية يتطلب أو ىذا يعتٍ 

  شهر السنة كلها.أ
 (272ص 1999)لزمد حستُ علاوي، علم التدريب الرياضي، 

 مبادئ التدريب: 2-3
إيجابي على ف تتعدى نوع من الحمولة نوع من الحد لكي يكوف ىناؾ تأثتَ أيجب  الفعالية: أمبد -

في لستلف القدرات  لطفاضقصى فيكوف ىناؾ إقل من الحد الأأإذا كانت الحمولة لصاز الرياضي فقدرات الإ
 البدنية.
 

تنظيم العقلاني لدختلف يدكن تطبيق ىذا الدبدأ عن طريق مراعاة ال التسلسل المنطقي: مبدأ -
مثلا: النظاـ اللاىوائي ثناء الحصة التدريبية وذلك بمراعاة التأثتَات الطاقوية الناتجة عن كل تدرين التمارين أ

 اللاليتٍ ،الذوائي.
 

نو يتطلب وقت أف يفرض التدريب عبئ عالي على اجهزة الرياضي كما أيدكن  التنويع: أمبد -
ف أف يصبح لشل و ىذا ما يجب أىذا النوع من الحجم العالي يدكن ،طويل بزيادة الحجم التدريبي و شدتو 
نشطة حيث ساسي توزع الأأبشكل  ،يات الوحدة التدريبية اليومية يتفاداه الددرب عن طريق التنويع في لزتو 
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التدريبية  و عندما تصبح الوحدات ،ستًخاءقل جهدا او تدارين الإأمارين القصتَة الشاقة .. تدارين التتلي 
كثر و القضاء أو أ ىتماـ الرياضيتُإكثر لزيادة أو ألى تغيتَ جذري في التمارين ليوـ إلشلة قد يلجا الددرب 

 على الدلل و بالتالي دافعية الرياضيتُ.
 

لى فقداف لستلف القدرات البدنية، فحاليا ستمرار العملية التدريبية يؤدي إإإف  مبدأ الإستمرارية: -
صابة الرياضية كممارسة تدرينات و في حالات الإأيجاد طرؽ تدريب بديلة حتى في حالات الدرض إيجب 

 عضلية للأطراؼ غتَ معنية بالإصابة.
 

لا بحدوث لرموعة من إف لا يتحقق أقصى القدرات الرياضية يجب ألى ف الوصوؿ إإ التدرج: مبدأ -
مل التدريبي في مستوى واحد التغتَات البيولوجية التي تحدث عن طريق الزيادة الدتدرجة للحمولة فبقاء الح

 و الطفاض في لستلف القدرات الرياضية يؤدي إلى ثبات أ
 طرق التدريب الرياضي: 4 –2
  و المستمرة:أطريقة المنتظمة ال

ذه داء التمارين البدنية و بشدة منتظمة و دوف راحة ،تعمل ىأثناء أستمرارية تتميز بمبدأ الإ         
رتقاء بالجهاز الدوري التنفسي و تكوف في الغالب بشدة متوسطة و ي الإأ ،الطريقة على تنمية الدداولة

الذوائية ...الخ . الدراجات  ،العدو للمسافات الطويلة ،ف/د تستعمل في السباحة  130/170النبض بتُ 
 ستخدامو في بداية الدوسم بهدؼ توفتَ قاعدة فيسولوجية للمراحل القادمة إينصح ب

 .(227ص،1999،)بسطويسرى
  طريقة غير منتظمة:ال

شمل ىذا التغيتَ ف يألقياـ بالتمارين البدنية و يدكن ثناء اأفي الحمولات  تتميز ىذه الطريقة بتغيتَ         
من خلاؿ تستخدـ ىذه الطريقة خاصة في تنمية التحمل الخاص  ،و حجم العمل أسواء شدة العمل 

ىم الطرؽ الدستخدمة في ىذا النوع من التدريب ىي طريقة أنظاـ اللاىوائي اللبتٍ و من بتُ تنمية ال
 الفارتلك 

 .(03لزاضرة غتَ منشودة رقم  ،تدريب رياضي ،)بن راجم ختَ الدين
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  طريقة الفترية:ال
التبادؿ الدتتالي لفتًات الجهد و فتًات الراحة التي تكوف على شكل نشاط تتميز ىذه الطريقة ب      
  اللاكتيكلى تسهيل عملية طرح حمض إيف يهدؼ خف

 (272ص 1999 عارؼ،الددار  ،علم التدريب الرياضي ،)لزمد حستُ علاوي
 

 أنواع ىي : 3ينقسم التدريب الفتًي الى 
 د راحة(3د عمل/3طويل الددى ) التدريب الفتًي -
 ثا راحة(30د و 1ثا عمل/30د و 1التدريب الفتًي متوسط الددى) -
 ثا راحة (30ثا عمل/30التدريب الفتًي قصتَ الددى) -
 ثاراحة(15ثا عمل/15التدريب الفتًي القصتَ جدا) -

 (272ص 1999 ،دار الدعارؼ ،علم التدريب الرياضي ،)لزمد حستُ علاوي
  التكرارية:الطريقة 
تتميز بتكرار لستلف التمارين التي تكوف في الغالب بنفس الحجم و نفس الشدة و يستخدـ ىذا النوع      

 . قدرة( ،سرعة ،)قوة من التدريب خاصة بالنظاـ اللاىوائي اللالبتٍ و اللاىوائي اللبتٍ
 (247اؿ2044ص ،1998 ،مركز الكتاب للنشر ،)د/السيد عبد الدقصود

 الدائرية:الطريقة 
 (.12الى  6و تنظم بورشات )من  ،خرآلى إي انتقاؿ الرياضي من عمل أ     

 طريقة اللعب:
لى إهددؼ ىذه الطريقة  ،الرمي على شكل العاب ،الوثب ،تستخدـ بمختلف الحركات البدنية كالجري     

 (227ص ،1999 ،يسري بسطو.)تحستُ القدرات الذوائية
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  طريقة المنافسة:
 ،القوانتُ ،لعملتتميز ببرلرة التمارين التدريبية في نفس الظروؼ الدشابهة بالدنافسة الرسمية من ناحية ا      

 .نفسية( ،خططية ، مهارية ،لى تحستُ القدرات الرياضية )بدنيةإهددؼ في الغالب 
 (turgen weinecle .1993. op-cit-p139) 

 

 حمل التدريب:  2-5
 :مفهومه: 2-5-1

رتقاء بالدستوى و الإ ،ساسية للتدريب و الوسيلة الاساسية لتنمية الكفاءة البدنيةالإيدثل القاعدة 
 العضوي و الوظيفي لجسم الفرد.

نو "المجهود البدني و العصبي الواقع على جسم الفرد نتيجة الدثتَ الذادؼ أخروف  على آو يعرفو 
  للنشاط الرياضي "

 (  60) عصاـ عبد الخالق، ص 
 مكونات حمل التدريب: 2-5-2

و عامة صعوبة  ،و القوة التي تؤدى في التمرين و تختلف باختلاؼ لزتوى التدريبأىي الصعوبة  الشدة: - أ
 داء.الأ

 *معادلة كارفونين:
 معدل النبض المستهدف: -
 قصى معدؿ نبض للراحة.أ + (%) النبض الدستهدؼ   ×  قصى معدؿ نبضات للقلبأ حتياطيإ

 معدؿ النبض للراحة.  –أقصى معدؿ للنبض  =   قصى معدؿ لنبضات القلبأحتياطي إ -

  حجم العمل: -ب

و يدكن  ،ثناء التمرين و يعرؼ بمدة التمرينأو ثقل الاداء و تكراره أ و زمن او مسافةأيعرؼ بعدد 
 (kgحساب بطريق وحدات القياس)مسافة 
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 كثافة الحمل: -ج

 عادة تكرار التمرين.إو قصر الدسافات الزمنية التي تستغرؽ في الراحة بتُ أيقصد بها طوؿ  

 ىي الفتًة التي يقضيها الرياضي بتُ جهدين. الراحة البينية: -
 

 نظم الطاقة في التدريب : 6 -2
 النظام الفوسفاتي :  1- 6 –2

يعتبر الفوسفات الكرياتتُ من الدركبات القنية بالطاقة و ىو يوجد في الخلايا العضلية و عند إنشطاره تتحرر  
كمية كبتَة من الطاقة لتعمل على إستعادة بناء ثلاثي أدينوستُ فوسفات الدصدر الدباشر للطاقة، و يشتَ 

في حصولذا على الطاقة لإلصاز دد العضلات عتأنو في بداية العمل العضلي ت 2001روبرت و آخروف 
تعتمد العضلة على فوسفات كرياتتُ كمصدر العمل العضلى على مزيج من الدركبات ذات الطاقة العالية 

  Atpللطاقة وعند تحليلو ينتج كمية من الطاقة تساعد بناء 
 فوسفات الكرياتتُ = فوسفات + كرياتتُ + الطاقة  

إف القيمة الحقيقية لذذا النظاـ تكمن في سرعة إنتاج الطاقة أكثر من وفرهدا و ذلك لأف ىذا النظاـ لا 
يعتمد على سلسلة من التفاعلات الكميائية و التي تتم بطريقة لا ىوائية لذا لصد أف الأنشطة التي تؤدى 

ـ   100ا النظاـ ، مثل العدو من خلاؿ ىذ  Atpبشدة قصوى لفتًات لا تتعدى ثواني قليلة على الطاقة 
 لة الوثب بأنواعو ، قذؼ الج

 د  ( :  1ثا إلى  11النظام اللاهوائي اللبني ) من  2 – 6 – 2
الكافي  O2  يصلح إستخداـ ىذا النظاـ عند أداء شدة عالية تحوؿ دوف التخلص من الفضلات      

 .الدستوى   O 2 حيث أف العمل بهذا النظاـ دوف
يتجمع حمض اللاكتيك داخل الخلايا العضلية و الدـ ويعتبر ىذا السبب الرئيسي لحدوث التعب       

عب و معتٌ ذلك أنو كلما زادت شدة التمرين كلما زاد معد تجمع حمض لاوالذي يقلل من سرعة ال
   ة كتيك بعد النشاط يعتبر عملية إعاداؿ من التعب و التخلص من حامض اللا اللاكتيك مسببا مستوى ع
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بناء لسزوف الطاقة في نظاـ الطاقة اللاىوائية بدوف لاكتيك فربما يحتاج لأكثر من ساعة حتى يصل إلى 
مستواه قبل التدريب و الأنشطة الخفيفة ، مثل الدشي أو الجري الخفيف و التي تتبع المجهود الدنخفض الشدة 

تج عنها خفض  الراحة النشطة ينتجعل من سرعة تخلص من حامض اللاكتيك فالعشر دقائق الأولى من 
 في مستوى حامض اللاكتيك .   كبتَ

لا ىوائيا بواسطة عملية الجلكزة الذوائية ، نسبة  Atpيعتمد على إعادة ونظاـ حامض اللاكتيك        
 " O2إلى إنشطار الجلوكوز في "غياب 

 
CLUCOSE = 2 ( ATP ) + 2( LACTATE ) 

للأنشطة الجزيء التي   Atpعنصرا مهما لتوفتَ الطاقة اللازمة لإستعادة   ويعتبر نظاـ حامض اللاكتيك
د ، و تدثل الكربوىيدرات الدصدر  3ثا و  30تؤدي بأقصى سرعة والتي تستغرؽ فتًة زمنية تتًاوح مابتُ 

      الوحيد لنظاـ حامض اللاكتيك مثل )السكر ،جلوكوز ، جليكوجتُ ( و تكوف الكربوىيدرات لسزنة 
ة   العضلة على شكل جلايكوجتُ و نظاـ الطاقة الذوائية مع اللاكتيك يدكن إستخداـ حمل عالي الشد في

      د  3زمن عمل ويجب أف تكوف من تقريبا و تتوقف فتًة الراحة على د  2ثا حتى  10و يستمر من 
، الدريب ) منصور جميل العنكبي د حتى يدكن التخلص من معظم حامض اللاكتيك الناتج  10إلى 

 (142ص  2013الرياضي و آفاؽ الدستقبل 
 النظام الهوائي ) الأكسجيني ( : 3 – 6 – 2

إلى  O2كما أف للقلب و الرئتتُ أهمية كبتَة حيث يتم نقل   O2يتطلب ىذا النظاـ وجود       

الدـ ىذا النظاـ يستخدـ في التدريب من خفض الشدة كما أنو النظاـ الأساسي الذي العضلات بواسطة 

يدد بالطاقة معظم الأنشطة التي يقوـ بها الإنساف من الديلاد حتى الدوت و بالدثل فإنو ىاـ أيضا في 

سبب تراكم الإستشفاء من التدريب لستلف الشدة كما أنو فعاؿ ولا ينتج عنو التعب الذي يحدث ب

 لفضلات و لكنو تطلب وقتا طويلا لتحقيق التدرج في حمل التدريب أكثر من النظاـ اللاىوائي . ا
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كعامل فعاؿ خلااؿ التفاعلات الكميائية حيث يدكن إستعادة بناء   O2ويتميز ىذا النظاـ لإنتاج الطاقة 

ل الخلية داخ  CO2بواسطة التكستَ الكامل للجزيء جلايكوجتُ ليحلل إلى    Atpموؿ 38بوجود 

 مراحل ىي :  3إلى العضلية و بالتحديد في حبيبات الديتاكندريا ، يدكن تفاعلات ىذا النظاـ 

 الجلكزة الذوائية ، دائرة الكربس ، النقل الإلكتًوني . 

 (143ص  2013 1) منصور جميل العنكبي ، الدريب الرياضي و آفاؽ الدستقبل ط
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 ( جدول أنظمة الطاقة  1الجدول : ) 

 أنظمة الطاقة    
 خصائص    

 ( atp/pcف.ط.ؼ )
 

نظاـ الجلكزة اللاىوائية 
 )حامض اللاكتيك (

 O2نظاـ الطاقة اللاىوائية 

 O2لاىوائي في عدـ وجود  O2لاىوائي في عدـ وجود  طبيعتها 
 أو وجود كمية قليلة  

 O2ىوائي في وجود 

 ر الطاقة دمص
 ( atp / pc)كميائي 

( pcr / atp ) 
 غذائي )جلايكوجتُ ( 
 جلكزة اللاىوائية 

 غذائي )جلايكوجتُ ( 
 )جلكزة الذوائية ( دىوف ،بروتتُ

 د  3أكثر من  د  3ثا حتى  30من  ثا 30أقل من  زمن الأداء 
 ؽ 1,00غتَ لزدود  /ؽ 1,6لزدودة  /ؽ  3,6لزدود جدا  atpإنتاج  

الكميائية التي العمليات 
 atpتتم لإعادة بناء 

 فةسفات الكرياتتُ 
 فوسفات + كرياتتُ + طاقة 
 ثنائي أدينوزين فوسفات + 

 فوسفات ثلاثي أدينوزين فوسفات 

جلايكوجتُ +حامض اللاكتيك + 
طاقة ثنائي أدينوزين فوسفات + 
فوسفت + طاقة + ثلاثي أدينوزين 

 فوسفات

 جلاكوجتُ 
ثنائي أكسيد  الكربوف + الداء +طاقة 
+ثنائي أدينوزين الفوسفات + جلوكوز 
 + طاقة ثلاثي أدينوزين فوسفات 

 أىم الدتطلبات الأداء
أقصى متطلبات لشكنة في أقل 
 زمن ) طاقة تسريعية مفاجئة ( 

متطلبات الأداء قصتَ الددى ، 
مواجهة التعب الناتج عن تراكم 

 حمض اللاكتيك 

لآداء طويل الددى متطلبات ا
 والإستمرار في الأداء لأطوؿ فتًة

 الصفات البدنية التي تندرج
 ، متحركة ( السرعة ثابتة)القوة 

القدرة ) القوة الدميزة بالسرعة ( 
  ـ  100 – 50عدو 

 –تحمل السرعة  –تحمل القوة 
 تحمل الأداء 

تحمل  –تحمل الدوري تنفسي 
 الذوائي 

الأنشطة التي تناسب 
 النظم

الوثب ) طويل ،عالي ، ثلاثي 
( القفز بالزانة ، دفع الجلة 
 إطاحة الدطرقة ، قذؼ القرص 

ـ 800ـ ، 400ـ ،  200
 إختًاؽ الضاحية ، الدراثوف ـ جري  1000،

 لا يحدث التعب العضلي 
يحدث نتيجة تراكم وزيادة 
 حامض اللاكتيتك 

إذا كانت فتًة دواـ الحمل قليلة 
إذا كانت طويلة  لايحدث تعب ،

  يحدث نقص كلايكوجتُ
تدريب تكراري،  طرؽ التدريب

فتًي منخفض الشدة،حمل  فتًي مرتفع الشدة،تكراري تدريبات السرعة
 مستمر،جري سريع مستمر
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اللياقة البدنية : 2-7  

تعريف اللياقة البدنية : 1- 7 -2  

و دوف تعب مفرط مع توافر قدرة من الطاقة ،  يقضوالدقدرة على أداء الواجبات اليومية و نشاط  و  
 يسمح بمواصلة العمل و الأداء خلاؿ الوقت الحر  و مواجهة الضغوط البدنية في الحالات الطارئة . 

عناصر اللياقة البدنية : 2 - 7– 2  

 القوة ، السرعة ، التحمل ، الدرونة ، التوافق

تعريف القوة : 1 - 2 – 7 – 2   

.ىي قدرة العضلة في التغلب على مقاومة خارجية أو مواجهتها    

.( 60ص2003) أحد نصر الدين سيد ، فسيولوجيا الرياضة نظريات و تطبيقات    

 * أنواع القوة : 

تحمل القوة . –القوة الدميزة بالسرعة  –القوة القصوى   

.( 62،   ص 2003 ،) أحد نصر الدين سيد ، فسيولوجيا الرياضة نظريات و تطبيقات   

تعريف السرعة :  2 - 2 – 7–2  

 القدرة على تحريك الأطراؼ للجسم أو جزء من روافع الجسم في أقل زمن لشكن.

.( 60،   ص 2003 ،) أحد نصر الدين سيد ، فسيولوجيا الرياضة نظريات و تطبيقات    

  * أنواع السرعة :

الجسم من نقطة إلى أخرى . السرعة الإنتقالية : ىي إنتقاؿ -  

السرعة الحركية : القدرة على أداء حركة أو لرموعة حركات في أقل زمن لشكن . -  
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سرعة رد الفعل : ىي الفتًة بتُ لحظة ظهور الدثتَ و بداية الإستجابة لو . -  

تعريف المرونة : 3 - 2 – 7 – 2  

ىي مدى و سهولة الحركة في مفاصل الجسم الدختلفة .    

(  188، ص 1999علم التدريب الرياضي ) لزمد حسن علاوي ،   

أنواع المرونة :   *  

يصل إليها الفرد في حالة إمتلاكو القدرات الجيدة لجميع مفاصل الجسم لستلفة .مرونة عامة :  -  

تتطلب الأنشطة الرياضية الدختلفة أنواع خاصة لشيزة من الدرونة ىي أجزاء معينة مرونة خاصة :  -

أعضاء جسم الفرد .من   

 *ىناؾ بعض العلماء يقسموف الدرونة إلى :

يقصد بها أقصى مدى للحركة الناتجة عن تأثتَ بعض القوى الخارجية .مرونة سلبية :  -  

ىي قدرة الوصوؿ إلى مدى حركي كبتَ في مفصل معتُ كنتيجة لنشاط مرونة إيجابية :  -

  لرموعات عضلة معينة ترتبط بها الدفصل .

( 190ص ،1999علم التدريب الرياضي ،  لزمد حسن علاوي ،)   

 

: تعريف التحمل :4 - 2 – 7– 2  

ىي القدرات التي يكتسبها الرياضي من أجل مقاومة التعب   

  تصنيفات التحمل : *

حسب العضلات العامة : التحمل الخاص ، التحمل العاـ .. -  
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حسب التخصص : مداومة عامة ، مداومة خاصة . -  

حسب نظاـ الطاقة الدستعمل : مداومة ىوائية ، مداومة لاىوائية . -  

حسب وقت العمل : تحمل قصتَ ، تحمل متوسط ، تحمل طويل الددى . -  

حسب الخصائص ) الحركة ( : تحمل السرعة ، تحمل القوة ، تحمل القوة الدميزة بالسرعة . -  

 ( 191ص ،1999علم التدريب الرياضي ،  ) لزمد حسن علاوي ،

  :التحمل اللاهوائي  2-7-2-4-1

ىو قدرة العضلة على اداء العمل العضلي بأقصى سرعة وقوة و مواجهة التعب الناتج عن تراكم       
 د .2د أو   1ثا إلى أقل من  5حامض اللاكتيك بالعضلة لفتًة تتًاوح من 

 

 

: مل اللاهوائي وطرق  تأثير التعب:التح4-2- 2-7-2  

تقليل معدل تجمع حامض اللاكتيك : -أ    

يدكػػن تقليػػل مػػن تجمػػع حػػامض اللاكتيػػك  عػػػن طريػػق تقليػػل معػػدؿ إنتاجػػو في العضػػلات في زيػػػادة          
معػػدؿ الػػتخلص منػػو في نفػػس الوقػػت في ىػػذه العضػػلات في زيػػادة معػػدؿ الػػتخلص منػػو في نفػػس الوقػػت في 

الرياضػػػي عنػػػد زيػػػادة إسػػػتهلاؾ التمثيػػػل الغػػػذائي  ىػػػذه العضػػػلات ويقػػػل إنتػػػاج حػػػامض كتيػػػك اثنػػػاء النشػػػاط
فػإف البتَوفيػك و   o2 أمػا في حالػة عػدـ كفايػة  H2o و Co2 اللاىػوائي لتتحػوؿ داخػل الديتوكونػدري إلى

أيوف الذيدروجتُ يتحداف لتكوين حامض اللاكتيك كما يدكن إزالة بعض البتَوفيك مػن العضػلات لاالعاملػة 
وين الألانتُ وىو عبارة عن حػامض امػتُ يدكنػو الإنتشػار في الػدـ ثم يتحػوؿ إلى عند إتحادىا مع الأمونيا لتك

غلوكػوز في الكبػػد وزيػادة معػػدؿ تحػػوؿ البتَوفيػك إلى الآنػػتُ وىػػو العامػل الرئيسػػي لتػػأختَ ظهػور التعػػب النػػاتج 
مض اللاكتيػك عن زيادة أنتاج اللاكتيك أثناء العدو، وقد قدر فليج و وارف ىذه العملية بإمكانيػة تقليػل حػا

في العضػػلات  %56و الرياضػػتُ حيػػث لاحػػح الباحػث أف إنتػػاج الألانػػتُ بمقػػدار  %66و   %35نسػبة 
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الددربة في الطرؼ السػفلي عنػد أداء نشػاط البػدني بشػدة مرتفعػة و عمومػا فػإف أي تريػدب رياضػي يػأدي إلى 
الأكسػػجتُ فإنػػو بالتػػالي يػػأدي إلى تقليػػل إنتػػاج حػػامض اللاكتيػػك كمػػا أنػػو قػػد   زيػػادة القػػدرة علػػى إسػػتهلاؾ

 يأدي أيضا إلى تحوؿ البتَوفيك إلى الانتُ .

  

 ب: زيادة التخلص من حامض اللاكتيك بالعضلات:

بعض  ينتشر اللاكتيك من الخلايا العضلية إلى  الدـ أو الفراغات خارج الخلايا ويتم إنتشار        
الحامض خلاؿ الألياؼ العضلية الأخرى غتَ العاملة وكذلك لإستهلاكو كمصدر للطاقة كما يتم جزءا 
آخر منو إلى الدـ حتى يتم نقلو إلى القلب و الكبد فيستهلكو القلب بينما يقوـ الكبد بتحويلو إلى 

لعضلة فتتسبب في جليكوجتُ و بالتالي فإف زيادة تخلص العضلة من حامض اللاكتيك يؤدي إلى   ا
 إلطفاض درجة   phحدوث التعب .

ونظرا لحداثة فكرة زيادة التخلص من حامض اللاكتيك في العضلة إلا أنو لا يوجد حقائق مؤكدة        
عن إمكانية استخداـ التدريب الرياضي بهدؼ زيادة كفاءة العضلة في ذلك ولكن قد ثبت زيادة الأنزيدات 

ائي لحامض اللاكتيك في العضلات و الأعضاء الأخرى نتيجة للتدريب الرياضي الدسؤولة عن التنظيم الغذ
، و يساعد الجهاز الدوري في التخلص من حامض اللاكتيك عن طريق زيادة توصيل الدـ إلى العضلات 
 العاملة نتيجة لزيادة الدفع القلبي و كثافة الشعتَات الدموية وتوزيع سرياف الدـ وكل ذلك يعمل على سرياف
الدـ خلاؿ العضلات لفتًة زمنية معينة لشا يسمح بزيادة إنتشار اللاكتيك منها إلى الدـ الذي يقوـ بنقلو 

ـ'' 1972إلى القلب و الكبد و العضلات الأخرى غتَ العاملة و قد دلت دراسة '' كيوؿ ودوؿ كبلتَ 
امض اللاكتيك من الدـ على اف الرياضتُ أصحاب القلوب كبتَة الحجم تكوف فرصتهم أفضل في إزالة ح

نتيجة قياـ الألياؼ العضلية للقلب باستهلاؾ ىذا الحامض وبذلك يقل مستوى تركيزه في الدـ وعادة يزيد 
حجم القلب بواسطة التدريب الرياضي وىذا يؤكد أهمية تدريبات التحمل العاـ للاعبي الدسافات القصتَة و 

 السرعة .
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زيادة تحمل اللاكيتك: -ج   

عندما يزيد تجمع اللاكتيك في العضلة وتحدث الحمضية يشعر الدتسابق بالألم عند ذلك يستطيع            
الدتسابق الددرب على تحمل ىذا الألم و الإستمرار في الأداء مع تحمل زيادة تجمع حامض اللاكيتك و 
لاؿ تحسن سعة خ phالإحتفاظ بمستوى عاؿ من سرعة الأداء الحركي ويتم  ضد زيادة الحمضية .

 الدنظمات الحيوية في المحافظة على مستوى  

ويدكن قياس التحمل اللاىوائي باستخداـ بعض الطرؽ الديدانية التي من الدمكن أف يقوـ بها           
من الوقوؼ وتدرين الشد على العضلة وتدرين ثتٍ الذراعتُ  4الددرب في الدلعب مثل أداء تدرين الجلوس على 

ح الدائل وفي جميع ىذه التمرينات يتم حساب أقصىى عدد من التكرارات في أقل زمن لشكن.من الإنبطا   

 

 :  تنمية التحمل اللاهوائي 2-7-2-4-3

تستخدـ تنمية التحمل اللاىوائي أنواع لستلفة من التمرينات كمايلي:    

تدرينات تنمية الإمكانات اللاىوائية ) بدوف لاكتيك ( أو الفوسفاتية وتؤدي بأقصى شدة بفتًات زمنية  -
ثا . 15 -5قصتَة   

من  %166-96تدرينات تنمية الإمكانات اللاىوائية الفوسفاتية و اللاكيتك معا وتؤدي بشدة  -
ثا .  36 – 16القصوى لفتًة   

ثا . 66 – 36وتستمر مدة الأداء  %95-85تيكية  بشدة تدرينات تنمية الإمكانات اللاك -  

د. 5-1من اقصى شدة أو لفتًة  %95-85تدرينات تنمية الإمكانات اللاكتيكية مع الذوائية بشدة  -  
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وعند التخطيط لحمل التدريب لتنمية الإمكانات اللاىوائية فإنو من الدهم جدا دقة تحديد مكونات حمل  -
) إبراىيم سالم السكمار ، فتًة دواـ التمرين وفتًات الراحة البينية وعدد التكرارات .التدريب والتي تشكل 

(، 397ص   

 

: تنمية الإمكانات اللاهوائية الفوسفاتية 2-7-2-4-4  

عند تشكيل حمل التدريب للإمكانات اللاىوائية الفوسفاتية وبصرؼ النظر عن قصر فتًة الأداء فإنو    
يجب زيادة فتًات الراحة البينية بشكل يكفي لتعويض الدين الأكسوجيتٍ بدوف لاكتيك أو الفوسفاتي  

د ، ويفضل اف تؤدي التمرينات في شكل  2 – 1.5ـ ،  166فمثلا تكوف فتًات الراحة بتُ التكرارات 
د و السبب في ذلك  3-2تكرارات وتعطى فتًة راحة بتُ المجموعات  4-3لرموعات كل لرموعة تشمل 

أف إحتياطي مكونات الطاقة الفوسفاتية بالعضلات قليل ويحتاج إلى فتًة أطوؿ لإعادة تكوينو مرة أخرى 
 وتستعمل ىذه التمرينات لتنمية السرعة .

، 397 ص ، السكمار سالم إبراىيم.)    

  

تنمية الإمكانات اللاهوائية لنظام حامض اللاكتيك : :4-5- 2-7-2  

تتطلب طبيعة تدرينات الإمكانات اللاىوائية ضرورة أداء  التمرينات في ظروؼ مستوى عاؿ للدين         
ونقصو لدرجة كبتَة عن إمداد العضلات بحاجتها ولذلك فيمكن أف تكوف فتًة االراحة  الأكسوجيتٍ أي

 عجز o2البينية ثابتة دوف تغيتَ

كما يدكن أف تتغتَ بحيث تقل في كل مرة تبعا لزيادة حجم العمل فإذا كانت فتًات الراحة قصتَة          
ذا كانت فتًة الراحة بتُ التكرارات الأولى  ثا فيكوف العمل في شكل نظاـ ثابتاً أما إ 36 -5في حدود 

الدطلوب  لإجبار العضلات على تكستَ الجليكوجتُ في O2كبتَة فيجب تقليل فتًات الراحة التالية  
O2 غياب   ونقص  الأكسوجيتٍ الدين ظروؼ على للحفاظ   
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وبذلك يكوف ىدؼ التدريب ىو  لاكتيكا لأنتاج الطاقة ويختلف نتيجة لذلك حامض اللاكتيك         
ـ ، ولكن مع  ويختلف بذلك ىدؼ  166×   26- 16تنمية قدرة العداء على تحمل الاكتيك ويؤدي 

 O2 ملاحظة انو كلما زاد حجم التكرارات يتجو جسم العداء لإنتاج الطاقة الذوائية إعتماداً على 

العضلات كمية أكبر من حامض اللاكتيك  التمرين غتَ أنو لتحقق ىذه التمرينات أىدافها يجب أف تنتج
ويتحمل العداء وجود ىذا الحامض وتعمل أجهزة الجسم على التخلص منو بطريقتتُ: أحداهما بزيادة 
التفاعل معو ليفقد تأثتَه الدؤلم للعضلات و الثانية بزيادة تحمل العداء للألم الناتج عن تجمع حامض 

ى قطع مسافة أطوؿ مع المحافظة على سرعتو ويفيد ذلك بشكل اللاكتيك بالعضلات لشا يساعد العداء عل
ـ. 266ـ و 166واضح خاصة في سباقات   

ويدكن اف يصل الفرد إلى أقصى حد لتحمل تراكم حامض اللاكيتك بالعضلات خلاؿ أداء عمل          
في حدود ثا ولذلك يدكن إختيار تدرينات مدة الأداء تكوف خلالذا  56-46عضلي بأقصى سرعة خلاؿ 

ثا 56-46دقيقة حيث يسمح ذلك بزيادة حامض اللاكتيك تدريجيا خلاؿ   

ثا للإداء في وجود حامض اللاكتيك لتنمية التحمل، كما يدكن  26 – 16بالإضافة إلى فتًة           
أبضاً استخداـ تدرينات بأزمنة أقل من ذلك لكن العداء لن يصل إلى تحمل اللاكتيك بعد بعض التكرارات 

   ابراىيم سالم السكمار، مرجع سبق ذكره ص   )ـ. 266 – 166الأولية ويدكن إستخداـ مسافات 

386 
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 الخلاصة :

لشا سبق نستنتج أف التدريب الرياضي يعتبر عملية تربوية لسططة و موجهة و منسقة علميا ،ىدفها الوصوؿ 

بالفرد الرياضي إلى أعلى مستوى لشكن في نشاط رياضي ما وذلك من خلاؿ تنمية كفاءتو البدنية 

 لأداء الجهد ستعداده إو 

ولكي يكوف التدريب فعاؿ وناجح يجب على الددرب أف تكوف لديو خبرة في تشكيل الأحماؿ لدختلف 

 الحصص التدريبية كما يجب الأخذ بعتُ الإعتبار  لنوع النظاـ الطاقوي الدستعمل.

 ،دوري ، قلبي ،عصبي ... ( عضليى الأجهزة الوظيفية للجسم ) ما نستخلص أف للتدريب أثر كبتَ علك

 تتكيف عند مواصلة التدريب الرياضي لشا  
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 تمهيد
 
 

تعتمد العمليات الحيوية التي تجري في جسم الكائن الحي على فعل الإنزيدات و لذا يقال أن الإنزيدات 
 أن الحياة أساسها فعل الإنزيدات . ( Summer )أساس الحياة و من أقوال العلماء فيها ما ذكره سومتَ

 
إن إحدى الدميزات البارزة للخلية قدرتها على القيام بتفاعلات بسرعة و بدرجة حرارة الوسط المحيط بها ، 

قدة و لا يدكن أن تتواجد و تعمل إلا في ظروف وظيفية آلة استقلابية معفهي تشبو بتعقدىا و ترابطها 
معينة و يسيطر و يرعى ىذه الآلة الإستقلابية من التفاعلات في داخل الخلية وسطاء بروتينية تسمى 

 ( 235، ص  2006أحمد لزمود إسماعيل  –مهند حستُ البشتاوي بالإنزيدات . ) 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 ماهية الإنزيمات 3-1

 
،  2011) عبد الرحمن زاىر الوزن الجزيئي  ةعالي ةبروتيني اتطبيعةامل مساعدذو ع يى Enzymeاتالإنزيد

 ( 585ص
أي أنها عبارة عن بروتينات تسرع التفاعلات الكيميائية في الأجهزة الحيوية ، فجميع التفاعلات الكيميائية 

أحمد لزمود إسماعيل  –للخلايا الحية قد تحدث ببطء شديد بدون الإنزيدات . ) مهند حستُ البشتاوي 
 ( 247، ص  2006
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تنشأ من بروتتُ ذي ت الدختلفة في الجسم اذ بروتينات متخصصة تنتجها الخلايا لتحفيز التفاعلا و ىي
ئ بروتيتٍ يصنع بواسطة الخلايا الحية  و أغلب الانزيدات تعمل داخل الخلية ينزنً جز تخصص عال و الإ

 extracellularأو أنها تعمل خارج الخلية الدنتجة لذا و تسمى  Intracellularالدنتجة لذا و تسمى 
لإنزيدات أن تعمل بصورة مستقلة كما في الخمتَة ، و تبقى معظم مثل انزيدات الذضم ، كما يدكن ل

الإنزيدات في الخلايا التي تنتجها و لكن بعضها تتكون داخل الخلايا و تعمل بشكل مستقل عنها كما في 
إنزنً اللابيز الذي يفرز من البنكرياس و ينتقل الى الأمعاء الدقيقة حيث يقوم بتحليل الدىون . ) سميعة 

 ( 406، ص  2008لزمد خليل 
 
 غتَه من البروتينات يتألف الإنزنً من إتحاد عدد كبتَ من الأحماض الأمينية تكون فيما بينها سلسلة كو  

توجد الأحماض الأمينية في ىذه السلاسل وفق تتابع معتُ خاص بكل أو أكثر من عديد البيبتيد بحيث 
يدكن الإنزنً من القدرة على تسريع حدوث تفاعل خاص إنزنً لشا يؤدي في النهاية إلى تركيب فراغي لزدد 

 ( 585، ص 2011) عبد الرحمن زاىر  بو .
إذن فالإنزيدات عبارة عن مواد بيولوجية مساعدة تقوم بزيادة سرعة التفاعلات  الكيميائية التي تحدث 

أحمد  –البشتاوي  داخل الخلية الحية دون أن تتغتَ ىذه الإنزيدات خلال ىذه التفاعلات . ) مهند حستُ
 ( 235، ص  2006لزمود إسماعيل 

كما تعتبر ىي النوع الثالث ) بعد الفيتامينات و الذرمونات ( من الدواد الدساعدة الدوجودة طبيعيا في الجسم 
وىي ذات أهمية حيوية و لا غتٌ عنها لاستمرار الحي و تتميز بقدرتها العالية على التأثتَ في التفاعلات 

تجاه التفاعل و ذلك مثل التفاعلات الخاصة بتمثيل ات ضئيلة جدا من ناحية السرعة و ابكمي الحيوية حتى
البروتينات و الكربوىيدرات و الدىون و تتأثر فعالية الإنزيدات كثتَا بدرجة الحرارةو حامضية أو قاعدية 

لاف الحالة الوسط . و تحتوي بلازما الدم على عدد كبتَ من الإنزيدات ذات تركيز يختلف باخت
الفيسيولوجية و ىذه الإنزيدات التي تساعد على حدوث بعض تفاعلات العمليات الأيضية موزعة و مركزة 

و بعض ىذه الإنزيدات تظهر ( LDH )أحيانا في خلايا خاصة و تكون داخل أنسجة معينة مثل إنزنً 
أحمد لزمود  –حستُ البشتاوي  في الدم كنتيجة طبيعية لدوت و إزالة الخلايا المحتوية عليها . ) مهند

 ( 247، ص  2006إسماعيل 
 

تتشابو الإنزيدات في فعلها مع العوامل الدساعدة الكيميائية الأخرى . إذ أنها تشارك في التفاعل دون أن 
الذي كانت عليو قبل بدء التفاعل ، تتغتَ بنتيجتو ، أي أنها تعود في نهاية التفاعل إلى وضعها الأصلي 
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لكنها تدتاز عن العوامل الدساعدة الأخرى بكفاءتها العالية ، فللإنزيدات قدرة فائقة على تسريع التفاعلات 
الكيميائية حتى في الظروف الدعتدلة من تركيز أيون الذيدروجتُ و درجة الحرارة ، كما تدتاز عن العوامل 

عالية من التخصص التي تتمتع بها حيال الدادة الدتفاعلة و نوع التفاعل . فكل الدساعدة الأخرى بالدرجة ال
ف و قد يختص الإنزنً بإختلا ، Substrateإنزنً يختص بمادة متفاعلة واحدة يطلق عليها الدادة الذدف 

في بيبتيديةستًية أو الرابطة الابطة الجليكوسيدية أو الرابطة الأالر  ماىة إالدادة الذدف عديدة يذكر منها 
 ( 585، ص 2011جزيئات الكربوىيدرات و الدىون و البروتتُ على التوالي . ) عبد الرحمن زاىر 

 
 الإنزيدات تسرع التفاعلات الكيميائية في الكائنات الحية ، فالتفاعلات تحدث ببطء أو لا تحدث أبدا 
بدونها ، و لا يغتَ الإنزنً من التفاعلات الكيمياوية و الحيوية في الخلايا و يقتصر عملو في تسريع ىذه 

يساعد في  ( ATP ase )التفاعلات و تدخل الإنزيدات في التفاعلات الخاصة بانتاج الطاقة فمثلا إنزنً 
 ( 406، ص  2008) سميعة خليل لزمد  . ADPو يحولو إلى  ATPتحلل ال 

 
ATP ase 

ATP                              ADP + P 
 

 ATPفي إعادة بناء ال  CKكما يساعد إنزنً 
 

CK 
ADP + CP                                   ATP + C 

 
نازعة  –و للإنزيدات عدة تسميات و تختلف كل تسمية عن الأخرى حسب وظيفتها من الإنزيدات الناقلة 

 الدختزلة . –المحللة الدؤكسدة  –الذيدروجتُ 
و قد وجد أن الأنسجة العضلية البيضاء أسرع من الحمراء في تكوينها لحامض اللبنيك و حامض 

البايروفيك خلال الوسط الذوائي و ىذا يتفق مع إرتفاع نشاط الإنزيدات المحللو للجلوكوز في ىذا النوع من 
أعلى  ( LDH )في نوع العضلات متشابهات و إن نشاط إنزنً  وفيكر العضلات ، و قد تبدو نهاية الباي

 من الأنسجة البيضاء عنو في الأنسجة الحمراء . 
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 تكوين الإنزيمات3-2
 

 الأخر بجزيئات غتَ بروتينية لتتمكن من أداء وظيفتها  تتكون الإنزيدات من مواد بروتينية و يرتبط البعض
و كثتَا ما تكون ىذه الجزيئات غتَ البروتينية من الدعادن ) الحديد و الداغنسيوم و النحاس ... ( و توجد 

 ( CO – enzymes )بكميات ضئيلة و ىي ضرورية للتفاعل و يدعى العامل الدشتًك أو الدساعد 
 اعد أن يعمل و عند إرتباط إنزنً مساعد فإن الوحدة تسمى بالمجموعة و لا يتمكن الإنزنً الدس
، لذا لايتكن الإنزنً  Bبمفرده ، يتكون العديد من الإنزيدات الدساعدة من الفيتامينات خصوصا فيتامتُ 

 كافية من ىذه الفيتامينات .من تأدية عملو بالشكل الدطلوب في حال عدم احتواء الغذاء على كميات  
 ( 407، ص  2008) سميعة خليل لزمد 

 
Coenzyme  ُيشتق من الفيتامينات أو من مواد معدنية مثل النحاس و الدنجنيز و الخارصت 

التي يحتوي بعضها على  Prosthetic groupو الحديد و غتَىا و التي تسمى بالمجموعة الإضافية 
  Holoenzymeأيونات لدركبات غتَ عضوية مثل أيون الكالسيوم و الدنجنيز و غتَىا ، و يطلق تعبتَ 

الذي يرتبط مع مرافق إنزيدي   Apoenzymeنزنً الذي يتكون من جزئ بروتيتٍ و كما يسمى على الإ
 ( 407، ص  2008) سميعة خليل لزمد  .
 
 
 
 وظائف الإنزيمات 3-3
 

 ـ حفظ توازن الجسم عن طريق التحكم بتفاعلاتو الكيميائية .
تقليل كمية الطاقة اللازمة لبدء تفاعل كيميائي وىذا يساعد في حمايتها منالتعرض  علىنزيدات ـ تعمل الإ

 إلى الحرارة العالية التي تؤدي إلى تفكيك بنية البروتتُ في الجسم .
 ( 407، ص  2008) سميعة خليل لزمد 

 
 آلية عمل الأنزيمات :3-4
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الجزيئات الأخرى حيث تتحد مع الجزيئات نزيدات وتؤدي عملها عن طريق تعديل تنتج الخلايا الحية الإ
نزنً بدون أن يحدث لو تغيتَا الدعدلة لتكوين تركيب جزيئي يحدث فيو التفاعل الكيميائي ، ثم ينفصل الإ

 نزيدات باتصالو بموقع نشط يسمى وتعتمد آلية عمل الإ ،ناتجا عن التفاعل 
(ACTIVE SITEACTIVE SITE) في جزيء الدادة الخاضعة 
(SUBSTARATE) . بحيث يكون معقد الأنزنً والدادة الخاضعة 

ن إلذلك ف،نزيدات لكل منها مادة خاضعة خاصة تتناسب معها تداما يوجد في جسم الإنسان آلاف الإ
في  ةاحد أن يؤدي عملو كاملا مليون مر نزنً و إويدكن لجزيء واحد من  ،نزيدات تؤدي إلى التحفيز الإ

نزنً بآلاف الدرات أو حتى نزنً بسرعة تفوق سرعة حدوثو بدون الإالدقيقة ويحدث التفاعل بوجود الإ
 ملايتُ الدرات .

 
 خواص الإنزيمات 3-5
 

 لذا خواص البروتينات و تحتوي على مركز فعال واحد أو أكثر يسمى بمركز نشاط الإنزنً . -
 تعمل بشكل لزدد جدا . -
 قد تزيد منو .تؤثر عليها العوامل الفيزيائية و الكيميائية و تقلل من نشاطها أو  -
 بناء .–ىدم  –تعمل باتجاىتُ  -
 الإنزيدات إما أن تكون بسيطة أو مركبة تتطلب وجود مواد غتَ بروتينية ترتبط بها -
و تكون  ( Pro – Enzymes )تصنع باستمرار و في الغالب على شكل مركبات غتَ فعالة  -

 مع مركبات أخرى إنزيدات فعالة .
 سط حامضي أو في وسط قاعدي .متعادل و بحد معتُ في و   PHتعمل بشكل أقصى عند -
 تتأثر بعوامل عدة ) الحرارة ، الأملاح ، الدعادن ( لشا يقلل من عملها الوظيفي . -
 ( 588، ص 2011) عبد الرحمن زاىر داخل الداء ) تتًسب أو تتجزأ ( .تشكل مركبات خاصة  -

 
 نزيدات أيضاو من خواص الإ

 
 التأثر بدرجة الحرارة : -
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فإذا ما تم تسختُ لزاليل الإنزيدات إلى درجة حرارة مرتفعة فإنها تتعرض للتلف كما أن نشاطها يتوقف 
عند رجها أو تعريضها للأشعة أو لضغط مرتفع و كذلك تتأثر بفعل بعض الدواد الكيميائية و كثتَا ما 

 لإنزيدات إلى نشاطها بعد زوال الدؤثر .تعود ا
 التأثتَ السام : -

 للإنزنً تأثتَ سام على الحيوانات إذا ما حقنت بها في أوردتها لأن الإنزيدات مواد بروتينية في الأساس .
 الذوبان : -

 معظم الإنزيدات تذوب بسهولة في الداء و بعضها يذوب في لزاليل لسففة متعادلة من ملح الطعام 
المحلول فتصل حدىا الأدنى عند نقطة التعادل  PHو تتأثر درجة ذوبان الإنزنً بدرجة حموضة 

 ( 241 - 240، ص  2006أحمد لزمود إسماعيل  –) مهند حستُ البشتاوي الكهربائي .
 
 : تقسيم الإنزيمات3-6

التي تكمن وراء النشاط الحيوي لأي من الكائنات الحية  تقسم الإنزيدات تبعا لأىم العمليات البيوكيميائية
 يكون كالتالي :

 
  إنزيدات الأكسدة و الإختزال( Oxidoreducateses ) 

 حيث تقوم الإنزيدات بإسراع تفاعلات الأكسدة و الإختزال مثل 
 .   (Lactate Dehydrogenease (LDH) )إنزنً اللاكتيكديهيدروجينيز

 ( 240، ص  2006أحمد لزمود إسماعيل  – ) مهند حستُ البشتاوي
 ،نزيدات تساعد على إنتاج الطاقة لغرض التقلص العضلي وجميع الوظائف تعتمد على ىذه الإو 

 2008) سميعة خليل لزمد  . (Hydroginase)، ىايدروجينز (Oxidase)ومن أمثلتها أوكسيداز
 ( 409، ص 

 
   الإنزيدات الناقلة( Transferases) : 
 إسراع تفاعلات نقل المجاميع الذرية و باقي الجزيئات مثل الكرياتتُ كاينيزىذه الإنزيدات ب و تقوم

(Creatine Kinase (CK)) . 
   إنزيدات التحلل الدائي( Hydrolase ) : 

 و تقوم بإسراع التفاعلات التحليل الدائي و التخليق 
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   الإنزيدات النازعة( Lyases ) : 
 و تقوم بإسراع نزع لراميع ذرية معينة من الدادة الدتفاعلة بدون حدوث تحلل مائي و مع تكون رابطة 

 زوجية .
  إنزيدات الأيزومتَيز( Isomerases ): 

 و تقوم بإسراع التفاعلات داخل الجزيئات 
   إنزيدات الربط( Ligases ) : 

و تقوم بإسراع التفاعلات التخليق الدصحوبة بتحلل معطيات الطاقة . ) مهند حستُ البشتاوي 
 ( 240، ص  2006أحمد لزمود إسماعيل  –

  نزيدات التحلل الذيدروجيتٍ :إ 
 (Lipases)ومن أمثلتها اللايبيز( تحلل الدىون والسكر بأنواعو)غالباً تكون أنزيدات ىضمية 

 . (Maltase)والدالتيز
  نزيدات فوسفاتية :إ 

 . (Phosphatase)نزيدات تضيف أو تزيل المجموعة الفوسفاتية مثل فوسفاتيزىذه الإ
 نزيدات تضيف أو تزيل ثنائي أوكسيد الكاربون إ(CO2): 

 (Carboxylase)مثل كاربوكسيلاز
 نزيدات تعيد تركيب الذرات داخل الجزيئاتإ : 

 ( 409، ص  2008) سميعة خليل لزمد  . (Mutase)مثل ميتوز
 
 نزيمات :العوامل التي تؤثر على عمل الإ3-7
 
 ىناك عدة عوامل تؤثر على سرعة عمل الأنزيدات منها : 
 

 نزنً :تركيز الإ 
على حد معتُ رغم إضافة نزنً وتستقر سرعة التفاعلالتفاعل طرديا مع زيادة تركيز الإإذ تتناسب سرعة  

كثر لن يجد مادة أنزنً إمرتبطة كليا فإضافة للمادة الأساس لأنها أصبحتنزنً تبقى السرعة ثابتة وىذا يعود الإ
 أساس ليعمل عليها .

 : تركيز مادة الأساس 
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عل إذ تزداد سرعة التفاعل كلما كان تركيز مادة الأساس أعلى ولكن بعدإضافة تركيز معتُ تبقى سرعة التفا
 نزيدات ترتبط بهاإكثر لن تجد أة أساس نإضافة مادإ نزنً لزدود وثابتة وىذا بسبب كون تركيز الإ

  : درجة الحرارة 
 نزيدي إلى حد معتُ لغايةالوصول إلى درجة الحرارة الدثلى رتفاع درجة الحرارة يؤدي إلى سرعة التفاعل الإإ
(Optimal)درجو مئوية ولكن عند درجاتالحرارة الأعلى تنخفض السرعة تدريجيا وتؤثر  ( 37 )ي أ

 درجة الحرارة بطريقتتُ هما :
 نزنً مع الدادة الأساسحتمال تصادم الإإرتفاع درجة الحرارة يزيد من حركة الجزيئات وبالتالي إ-
 درجة الحرارة تسبب ىدم البروتتُ . رتفاعإنزنً حيث أن زيادة سرعة تخثر الإ -

 : درجة الحموضة 
نزنً معتُ إف ،نزنً ستقرار الإلإن درجة الحموضة ىي أحد العواملالدم لأ (PH)نزيدات بتغيتَ تتأثر الإ 

نزنً الببستُ إفمثلا  ،في النسيج المجاور PH )) معتُ يتوقف عن العمل في حالة تغيتَ (PH) يعمل في 
 نزنً التًبستُ يعمل في درجة إمنخفضة أي حامضي جدابينما ( PH) يعمل في درجة 

 (PH) نزيدات تعمل فيدرجة ومعظم الإ ،عالية أي قاعدية (PH ) ( 7,4 )متعادلة . 
  : عوامل معيقة تنافسية 

وغتَ تنافسيو تعتمد علىتًكيز العامل الدعيق والتي تعيق ارتباط  ،مثل تشابو تركيب الدعيق والدادة الأساس 
 ( 411 - 410 – 409، ص  2008) سميعة خليل لزمد  نزنً والدادة الأساس .الأ
 
 
 النشاط الرياضي والأنزيمات :3-8
 
 تدام تحلل الكلايكوجتُنزيدات مهمة في تدثيل الطاقة للجسم. خلال الجهد العالي الشدة ولإإن الإ 

على ( LacticDehydroginase LDH( )لاكتيك ديهادروجنيز)نزنً إلا أوكسجينياً . فيعمل 
نزيدوبسبب نشاطو العالي وحتى في حالة الراحة فإن ىذا الإ تحويل حامض البايروفيك إلى حامض اللبنيك .

 100ملغم /  10يحول جزء من حامض البايروفيك إلى حامض اللاكتيك وبكميات قليلةلا تزيد عن 
 مللتً من الدم .

 ( : Lipase) ـ أنزنً اللايبز



 الفصل الثالث                                                                               الإنزيمات
 

 59 

م بتحليل الدىون إلى ثلاثي الجلستَين وأحماض دىنية لاستخدامهافي الطاقة في النشاطات التي يقو  
 تستغرق فتًة طويلة .

الخلايا في الخلايا جلب الأحماض الدىنية إلى (Lipoprotein Lipase)ـ كما تسبب بعض الأنزيدات 
 ستهلاكها كطاقة .اغرض بالعضلية 

 (الأحماضالأمينية  )نزيدات تستطيع إزالة النتًوجتُ من بروتتُ العضلة إوي على تـ إن العضلات تح
 نزيداتيساعد على التسريع ن مستوى الإإ وبهذا تستطيع العضلة استخدام بروتينها كمصدر للطاقة . و

 في استخدام البروتتُ كطاقة حيث يتمكن الدركب غتَ النتًوجيتٍ الدخولفي دورة كريب لإنتاج الطاقة .
إن زيادة الحامضية أو القاعدية يحدد من قدرة الأنزنً على العمل وقد تتوقف قدرة الأنزنً علىالعمل في  -

لشا يسبب  (عند تراكم حامض اللبنيك في العضلة عند الجهد الشديد خلال فتًةقصتَة  )الجو الحامضي 
حيث يتوقف عن  (PEK) توقف تحرير الطاقة بسبب إيقاف عملية تحلل الكلايكوجتُ الذي يحللو أنزنً

 ( 411، ص  2008) سميعة خليل لزمد  العمل أيضا .
 
 دور الإنزيمات في عملية تحطيم الجلوكوز لاهوائيا :3-8-1
 

أما عن سيطرة الإنزيدات في عملية تحطيم الجلوكوز لاىوائيا فيتلخص في أن ىناك تسعة تفاعلات كيميائية 
تحويل الجلوكوز إلى بايروفيك ضمن تحطيم الدواد  ىتعمل علصة و تحفزىا و صتتحكم بها إنزيدات متخ

الكربوىيدراتية و ىذه الإنزيدات تصنف إلى غتَ متوازنة أو قريبة من التوازن و ذلك إعتمادا على مدى قربها 
 فالإنزيدات غتَ الدتوازنة بمساعدة الدنظمات الأيضية و العوامل من التوازن الديناميكي الحراري .

 
 ستجابة للتغيتَ إو الإنزيدات الدساعدة و بعض الدواد تعمل على تنظيم معدل تدفق الكربون الدساعدة 

 في تلك العوامل .
 

قريبة من التوازن تعمل على نقل الكربون على طول سلسلة الكربوىيدرات بأقصى سرعة الأما الإنزيدات 
لشكنة و قد تم اكتشاف بعض الإنزيدات غتَ الدتوازنة في عملية تحطيم الجلوكوز اللاىوائي مثل الذيكسوكاينيز 

 ، و الفوسفورايليز ، و الفوسفوفراكتوكاينيز ، و البايروفيتكاينيز.
 . ( LDH )القريبة من التوازن إنزنً اللاكتيكديهيدروجينيزو من الإنزيدات 
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 : (LDH)إنزيم نازع هيدروجين اللاكتيكي3-8-2
 

 نسجة يحفز و يسرع عملية تحويل البايروفيك إلى لاكتيك الأىو إنزنً سيتوبلازمي موجود في أغلب 
 (M.LDHو عملية تحويل اللاكتيك إلى بايروفيك )( H.LDH ) 
 

 
 
 

عن طريق نقل الإنزنً الذي يحفز عملية أكسدة حامض اللاكتيك الى حامض البايروفيك LDHيعتبر إنزنً 
و الذي  NADHليتحول إلى  + NADإلى مركب آخر ىو  ( Lactate )الذيدروجتُ من اللاكتيك

 يعمل كمستقبل للهيدروجتُ .
ن درجة الحموضة القاعدية تعمل على و اتزان ىذا التفاعل يعتمد بدرجة كبتَة على درجة الحموضة حيث أ

تحويل اللاكتيك إلى بايروفيك و درجة الحموضة الوسطية الدعتدلة تعمل على تحويل البايروفيك إلى لاكتيك 
 ميليلي . 100 /وحدة  600بلازما الدم تبلغ في  LDH.و يشتَ ىاربر إلى أن النسبة الطبيعية لإنزنً 

 
 نسبة  Hمن أربع وحدات يشار إليها لرازا بالأحرف  و يتكون جزيئاللاكتيكديهيدروجينيز

 LDHو قد تم تقسيم إنزنً  ( Muscles )نسبة إلى العضلات  M، (Heart )إلى القلب 
و حتى مساهمة الجزيئات  (1)إلى المجموعات الخمسة التالية مرتبة من مساهمة الجزيئات القلبية في المجموعة 

 . (5)العضلية في المجموعة 
 
 

(5) 
HHHH 

(4) 
MMMH 

(3) 
MMHH 

(2) 
MHHH 

(1) 
HHHH 

 LDH( يوضح المجموعات الخمس للإنزنً ل  2جدول) 
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 على ىذه المجموعات الخمس للإنزنً . ( Isoenzymes )و يطلق تعبتَ شبيهات الإنزيدات 

 إلى ىذه المجموعات الخمسة : ( Stryer )و أشار ستًاير
 

M4 , M3H1 , M2H2 , M1H3 , H4 
 

، و باقي المجموعات الخمس تتوسط  H4لذا أكبر إتصالللبايروفيك من لرموعة  M4و ذكر بأن لرموعة 
 H4بينما الأساسي في الكبد و عضلة القلب ىو  M4بينهما .فشبيو الإنزنً الأساسي في العضلات ىو 

. 
لبعض من حيث درجة و تتميز شبيهات الإنزنً بأن لذا نفس النشاط الإنزيدي و لكنها لستلفة عن بعضها ا

الفاعلية و بعض الخواص الفيسيولوجية مثل الوزن الجزئئي و حركة الذجرة الكهربائية و ما تحويو من 
الذستدين و الثريونتُ و مكانها في الأعضاء و الأنسجة و غتَ ذلك و تحدد تبعا لعمر الجسم و حالتو 

 عتُ لنشاط الإنزنً عموما .الفيسيولوجية و نسبة شبيهات الإنزنً التي يوافقها مستوى م
دورا ىاما في مواجهة تراكم حامض اللاكتيك و الذي يعتبر واحد  LDHإذن كما تم ذكره يلعب إنزنً 

 من الأسباب الرئيسية للتعب .
 و قد أشار ماجلشكو إلى أن قدرة الجسم على مواجهة زيادة حامض اللاكتيك في العضلات 

و الدم يعتبر من أىم وسائل تنمية التحمل ، و يرتفع مستوى التحمل أثناء أداء المجهود عند زيادة القدرة 
 على تقليل معدل تجمع حامض اللاكتيك و بزيادة القدرة على إستهلاك الأكسجتُ ، و بالقدرة 

الإستمرار في  على التخلص من حامض اللاكتيك الدتجمع في العضلات العاملة ، و أيضا القدرة على
 الأداء بالرغم من تجمع حامض اللاكتيك .

يساعد على إتدام عملية التمثيل الغذائي لحامض اللاكتيك و تحويلو إلى حامض  LDHو بما أن إنزنً 
 البايروفيك و لذذا فإن زيادة نشاط ىذا الإنزنً يصاحبها زيادة في التخلص من حامض اللاكتيك .

 ( 242 - 241، ص  2006د لزمود إسماعيل أحم –) مهند حستُ البشتاوي  
 

 : اتنزيمالإتأثير التمارين الرياضية على 3-8-3
 

 الإنزيدات الداخلة في عملية الأكسدة توجد في الديتوكوندريا و لزيادة قدرة الخلية على إنتاج 
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( ATP ) و بالتالي تزيد عدد إنزيدات الأكسدة و ىذا ما يحدث في حالة  يتم زيادة عدد الديتوكوندريا
ستمرار التدريب .ففي تدريب الرياضيتُ في الذواء مثل سباق الجري و السباحة و الدرجات فإن قدرة ا

مية يزيد عدد الشعتَات الدموية لزيادة كالعضلات تزيد أربع مرات عن الدعتاد و مع زيادة عددالديتوكوندريا
و يلاحظ أن التدريب على بعض الدسابقات مثل رفع  ( ATP )تكوين لإستعمالو في إعادة  الأكسجتُ

الأثقال و رمي القرص لا يؤدي إلى زيادة الديتوكوندريا كما ىو وارد في الكثتَ من التقارير الحديثة فقد وجد 
للطاقة ىذا النشاط  أن نشاط بعض الإنزيدات التي تدخل في العمليات الأيضية و التي ينتج عنها إنتاجا

الإنزيدي  يزداد بواسطة التدريبات الدتصلة للعضلات . فبعد برنامج تدريب طويل الددى للسباحتُ وجد 
كما لوحظ أن تدريبات التحمل تزيد بنسبة نشاط الإنزنً .   %21بنسبة  ( DH )ىناك زيادة في نشاط 

كيلومتً . أخذت   26تُ أكملوا سباق على عشرة متسابقآخرون  دراسة قام بها سكوىرواجراند و و في
 8ساعات و بعد  4عينة من الدم الوريدي عند الراحة ) ساعة واحدة قبل ( و بعد مباشرة و بعد 

م و بعد ° 20ساعة بعد السباق . و قد تم تجميد و تخزين الستَم عند درجة حرارة  20ساعات و بعد 
 4السباق و بعد  تم قياسها بعد توسط الإنزيدات التيالتحليل الدعملي أظهرت النتائج أن ىناك زيادة في م

 ( 3) ساعات وفقا لدا ىو موضح في الجدول  8ساعات و بلغ أعلى متوسط بعد 
 

 ساعة 20بعد  ساعات 8بعد  ساعات 4بعد  بعد مباشرة قبل الإنزنً
LDH 5,10 7,93 6,78 6,82 6,28 

 ساعة 20،  8،  4كيلومتً مباشرة ثم بعد  26قبل و بعدجري LDHيوضح نشاط إنزنً  (3)جدول
 

 و في بحث أجري على أبطال الفريق القومي للتجذيف للحكومة الفيديرالية الألدانية للإشتًاك
أكدت الفحوص الطبية العلاقة القوية بتُ  1973عام  /1971في مسابقة السفن الأوروبية خلال عام 

فتُ دريب و حالة الشخص حتى بتُ الجذا( و شدة الت LDHو  CPJزيادة إنزيدات السائل الدموي ) 
 ( النشط وسيلة لدلاحظة التفاعلات  CPK، و ملاحظة الزيادة الجزئية ) تدريب عال الددربين

اط الإنزيدي إلى معدل حالة الطبيعية و بعد الرجوع النشعند الرياضيتُ بعد التمرين و أثناء الرجوع لل
 الطبيعي .

 علاقة بتُ الدتغتَات التي تحدث في مكونات الدم و العضلات أثناء التدريب و في دراسة لإيجاد ال
 في ظروف أقل من الأقصى و بتُ نشاط الإنزيدات الذامة في تدثيل الدىون و الكربوىيدرات ظهر 
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العضلي أعلى عند الغتَ مدربتُ و قد أعزي ىذا الفرق لدتوسط نوع  ( LDH )أن متوسط نشاط 
عند الأفراد  % 59 من النوع الأول في حتُ كان % 46الألياف العضلية حيث بلغ عند الغتَ مدربتُ 

تقريبا لأن الأنسجة العضلية  1,5في الرجل أعلى من الدرأة بنسبة  ( CK )الددربتُ . و عامة ما يكون 
ن أكبر و التدريبات الرياضية لذا دور أيضا و أضاف بأنو يدكن تعيينو أو إثباتو في دم في الرجل تكو 

يجب أن تؤخذ بعتُ ( CK . LD )الإنسان العادي السليم بالتصوير الفوتوغرافي و نشاط كل من 
فعلا  في الستَم كنتيجة للتدريب البدني تشاىد ( CK )الإعتبار في حالة النشاط البدني للفرد ، و زيادة 

 . ( CK )تكون طفيفة بمقارنتو بزيادة  ( LD )و كذلك زيادة في 
 
 LDHتحليل 3-9
 
  سماء أخرى للاختبار:أ* 

LD (Lactate Dehydrogenase)،LacticDehydrogenase ،LDH  ،الإجمالي
 .LDH Isoenzymesالنَّظائر الإنزيديَّة لنازعة ىيدروجتُ اللاكتات

  سمي الدعتمَد:الاسمُ الر 
 نازعَِة ىيدروجتُ اللاكتات، الإجمالي والنَّظائر الإنزيديَّة.

 الدرتبِطةَ بو: ختباراتالإ
يوغلوبتُإ، CK-MBكينازالكرياتينتُ الخاص بالعضلة القلبية  ختبارإ 

َ
، Myoglobinختبارالد

 .CardiacBiomarkersيةختبارالواسمات الحيويَّة القلبإ، Troponinختبارالتًوبونتُإ
الاختبارنبذةٌ عن  *   

( في جَميع خلايا الجسم تقريباً، في حتُ لا يدكن LDأو  LDHيوجد إنزنًُ نازعَِة ىيدروجتُ اللاكتات )
أن نعثرَ إلاَّ على كمِّية بسيطة منو في الدَّم. ويتحرَّر ىذا الإنزنًُ عندَ حُدوث تخرُّب أو ضررٌ خلوي. ولذذا 

 نازعَِة ىيدروجتُ اللاكتات كمؤشِّر على حدوث أذية أو إصابة خلوية. ختبارإالسبب، يدكن استخدامُ 
حيث يعبرِّ مستوى  ، يدكننا قياسُ الزِّيادة الإجماليَّة في تراكيز الإنزنً أو قياس الزِّيادة في تركيز بعض نظائره

نظائر الإنزنً ىي أنماطٌ إنزنً نازعَِة ىيدروجتُ اللاكتات الإجمالي عن لرموع تراكيز خمسة نظائرِ لستلفة لو. و 
في اكتشاف  LDHجزيئيَّة لستلفة قليلًا عن الشَّكل الأساسي للإنزنً. ويُستخدَم الدستوى الإجمالي لإنزنً 

 وجود ضرر نسيجي، ولكن لا يدكن استخدامُو بمفرده لتحديد ماىيَّة الدشكلة وأسبابها ومكانها.
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يكونَ متًكِّزاً في أحد نُسُج الجسم. ولذذا السَّبب، يدكن أن  يَديل كلُّ نظتَ من نظائر الإنزنً الخمسة إلى أن
ختبارات أخرى للمساعدة على تشخيص مرضٍ أو إيُستخدَم قياس التًاكيز الدفردة لكلِّ نظتَ إنزيدي مع 

 حالة تسبِّب ضرراً خلوياً، وللمساعدة على معرفة الأعضاء والنُّسج الدصابة بهذا الضَّرر.
 نَّ مواقع ىذه النَّظائر الخمسة ىو:وبشكلٍ عام، يبدو أ

 النَّظتَ الأوَّلLDH-1 : 
نتشة

ُ
 .GermCellsالقلب، الكريَّات الحمر، الكلية، الخلايا الد

  النَّظتَ الثَّانيLDH-2 : 
 . ( LDH – 1 )بتًاكيز أقل منالقلب، الكريَّات الحمر، الكلية 

 النَّظتَ الثَّالثLDH-3 : 
 .الرِّئتان ونسج أخرى

 النَّظتَ الرَّابعLDH-4 : 
 . ( LDH -5 )الكريَّات البيض، العقد اللمفيَّة، العضلات، الكبد )بكمِّيات أقل من

 النَّظتَ الخامِسLDH-5: 
 .الكَبد، العضلات الذيكليَّة

الأعلى تركيزاً بتُ  LDH-2الإجمالي، ولكن يكون LDHورغم أنَّ جَميعَ نَظائرِ الإنزنً لُشثَّلةٌ في اختبار 
 البقيَّة.

 القِيَمُ الطبيعيَّة* 
وحدة دوليَّة/لتً. ولكن، قد يختلف ىذا المجالُ في التقارير  333 – 105تتًاوح القيمُ الطبيعيَّة بتُ 
 الدختبرية حسب الدختبر.

 أسباب إجراء هذا الفحص* 
  َّشتباه بوجود حالةٍ ما في الطَّور الحادِّ أو الدزمن زامن مع اختباراتٍ أخرى عندَ الإيُجرى ىذا الاختبارُ بالت

تُسبِّب تَخريباً نسيجياً أو خلوياً، وعندَ الرغبة في تحديد سَبب ىذا الضَّرر ومراقبة تطوُّر الحالة. ترتفع 
في حالاتٍ عديدة، وىذا يعكس انتشارَىا في لستلف  LDH مستوياتُ نازعَِة ىيدروجتُ اللاكتات

 .أنسجة الجسم
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  َطلب الطَّبيبُ إجراءَ اختبارقد ي LDH  الإجمالي، بالتَّزامن مع اختباراتٍ أخرى، وذلك بهدف تقصِّي
الإجمالي مرتفعةً، فقد يطلب  LDH وجود بعض أشكال الضرر الخلوي أو النسيجي. وإذا كانت قيم

 ALP و AST و ALT ، أو قد يطلب اختباراتٍ أخرى، مثلLDH الطَّبيبُ اختبارَ نظائر
صابة بالضرر. وعندما يوُضَع تشخيصُ الحالة الحادَّة أو الدزمنة، قد للمُ 

ُ
ساعدة على تحديد الأعضاء الد

 .يطلب الطبيبُ تكرارَ الاختبار ضمن فتًات زمنية منتظمة لدراقبة تطوُّر الحالة أو شفائها
 كثتَاً ما يـطُلب إجراء اختبار LDH  ا، وللمُساعدة على رضٍّ أو أذية مملدراقبة الضَّرر النَّاجِم من

 .HemolyticAnemiaاكتشاف فقر الدم الالضلالي 
  ُكثتَاً ما تـطُلب اختبارات LDH ونظائر LDH بالتَّزامن مع اختبارات CK و CK-MB  َعند

بشكلٍ كبتَ في ىذه الأيَّام، حيث إنَّ معظم  تلاشىظهور أعراض النوبة القلبيَّة. ولكنَّ ىذا الإجراءَ 
 بدلًا  CK-Mb و CK اختبار التًوبونتُ، بالإضافة إلى اختبارالأطبَّاء يطلبون 

 . LDH من اختبار

 طريقة جمع عينات الدم* 
تجمع عينات الدم من خلال المحقنة ولا تختلف النتائج سواء كان الدم وريدي أم شرياني، ويجب إتباع 

ر تؤدي الى نقل الأمراض الإحتياطات الصحية في عملية سحب الدم، لأن عدم الإلتزامبهذة الأمو 
 .الدختلفة

 
 
 حفظ العينات وجمعها* 

  تحفظ عينات الدم مبردة لدنع تغتَ مكونات الدم، ويدكن إضافة مادة حافظة للحفاظ على العينات وقت
 .أطول

 يدكن حفظ العينات لرمدة لغايات إستخدامها مدة أطول. 
  صائماً  الشخصتجمع العينات في الصباح ، بحيث يكون. 
  التأكد من نظافة الأنابيب التي يجمع فيها الدم. 
 المحافظة على درجة حرارة العينة لحتُ نقلها الى الدختبر. 

 متى يرتفع هذا الإنزيم بشكل طبيعي* 
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مرتفع من دون أن يكون ىناك مشكلة الإنزنً  يدكن أن لصد من خلال الفحوصات الدخبرية أن مستوى
  :التاليةواضحة في الجسم وذلك في الحالات 

 ًلشارسة التمارين الرياضية بشكل يسبب الإجهاد، يؤدي إلى رفع مستوى ىذا الإنزن. 
  تحليل عينة الدم أثناء إجراء الإختبار نتيجة عدم التعامل مع العينة بشكل صحيح، والظروف الغتَ ملائمة

 .درجة حرارة العينة تؤدي إلى الحصول على قيم عالية غتَ صحيحة في التخزين وإرتفاع
  ًإذا كانت مستوى صفائح الدم مرتفعاً عند الدريض، فإن تركيز ىذا الإنزنً يكون عاليا. 

 تفسيرُ نتائجِ الاختبار*
ات في نسب نظائر  LDHتدلُّ التًاكيزُ الدرتفعة من  على وجود شكلٍ من أشكال الضرر  LDHوالتغتَُّ

بشكلٍ نموذجي عندما يبدأ التخرُّبُ الخلوي، وتصل إلى ذروتها  LDHالنسيجي؛ حيث ترتفع تراكيزُ 
خلال زمن قصتَ، ثمَّ تعود بعد ذلك للهبوط. وعلى سبيل الدثال، عندما يُصاب شخصٌ ما بجلطةٍ قلبية، 

أيَّام، ثمَّ  3-2ساعة، وتصل إلى ذروتها خلال  48-24 ترتفع خلال LDHفإنَّ التًاكيز الدموية لإنزنً 
 يوماً. 14-10تعود إلى وضعها الطبيعي خلال 

 في الحالات التالية: LDHويدكن أن تُلاحَظ الدستوياتُ الدرتفعة من
 الحادثة الوعائيَّة الدماغيةCerebrovascular Accident (CVA). 
 ،الدخدِّرات، البروكاييناميد بعض الأدوية، مثل مواد التَّبنيج، الأسبرينProcainamide تناول ،

 .الكحول
 لضلاليفقر الدم الإHemolyticAnemia. 
 فقر الدم الوبيل الخبيثPerniciousAnemia . 
 كثرة الوحيدات العدوائيَّةInfectiousMononucleosis (Mono). 
 الاحتشاء الدعوي والرئوي Intestinal And PulmonaryInfarction. 
  الكُلىأمراض. 
 أمراض الكبد 
 الحثَـــَل العضلي. 
 التهاب البَنكرياس. 
 سرطان الخصية واللِّمفومة، أو أنواع السَّرطانات الأخرى. 
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إلى وجود مشكلة عادةً. ولكن، قد تـلاحظ الدستوياتُ  LDHلا تشتَ التًاكيزُ الدنخفضة والطبيعية من 
 (.Cأحياناً عندَ تناول الشخص لكمِّيات كبتَة من حمض الأسكوربيك )الفيتامتُ  LDHالدنخفضة من 

 معلوماتٌ إضافيةٌ مفيدة* 
 

، دون أن تدلُّ بذلك على وجود مشكلةٍ حقيقية، LDHىناك العديدُ من العوامل التي قد تؤثِّر في تراكيز 
 مثل:

  تراكيزقد تـسُبِّب التمارين المجهدة ارتفاعاً مؤقَّتاً في LDH. 
  قد يؤدِّي الضلالُ عيِّنة الدم الدسحوبة إلى الحصول على قيم مرتفعة كاذبة. وقد يحدث ذلك عندَ التَّعامل

مع العيِّنة بشكل عنيف، أو عندَ تخزينها ضمن درجات حرارة قصوى، أو في حال ملاقاة صعوبة في جمع 
 .العيِّنة

 اً، فسيكون مستوىإذا كان تعدادُ الصُّفَيحات عند الدريض مرتفع LDH  َالدصلي مرتفعاً بشكلٍ غت
 .  LDH حقيقي، ولا يدلُّ على التًكيز الحقيقي لإنزنً

(National Library of Medicine01.10.2011 ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 خلاصة :
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و ىذه  ختلاف الحالة الفيسيولوجيةن الإنزيدات ذات التًكيز يختلف بإتحتوي بلازما الدم على عدد كبتَ م
الإنزيدات تساعد على حدوث بعض التفاعلات العمليات الأيضية موزعة و مركزه أحيانا في خلايا خاصة 

. 
ينات تسرع التفاعلات الكيميائية في الأجهزة الفيسيولوجية الحيوية ، فجميع و الإنزيدات ىي عبارة عن بروت

الإنزيدات و للإنزيدات عدة تسميات و  التفاعلات الكيميائية للخلايا الحية قد تحدث ببطء شديد بدون
تختلف كل تسمية عن الأخرى حسب وظيفتها كما تعتبر نوع ثالث بعد الفيتامينات و الذرمونات من الدواد 

الدساعدة الدوجودة طبيعيا في الجسم و ىي ذات حيوية و لا غتٌ عنها لإستمرار الحي ، و تتميز بقدرتها 
 ت الحيوية .العالية على التأثتَ في التفاعلا

 
و في ىذا الفصل موضوعات ىامة عن الإنزيدات و خصوصا دور الإنزيدات في تحطيم الجلوكوز لاىوائيا و 
خصوصا الإشارة إلى سيطرة الإنزيدات في عملية تحطيم الجلوكوز لاىوائيا التي يتلخص ذلك في أن ىناك 

عمل على تحويل الجلوكوز إلى بايروفيك تسعة تفاعلات كيميائية تتحكم بها إنزيدات لستصة و تحفزىا و ت
 . LDHلى حمض اللبنيك بتدخل إنزنً تية و كذا تحويل حمض البايروفيك إمن تحطيم الدواد الكربوىيدراض
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 تمـــهيــــد:

 يعتبر موضوع الدراىقة من أكثر الدواضيع التي شغلت باؿ الفلاسفة وعلماء علم النفس الحديث والقدنً
 الكثتَ من العلماء أف فتًة الدراىقة مرحلة مستقلة بذاتها بستاز بالتمرد والثورة والتشرد. عتبرفقد إ،

نتقالية من الطفولة إلى النضج والتي ة من مراحل النمو الأخرى ومرحلة إوىناؾ آخروف يعتبرونها مرحلة مكمل
جتياز ىذه الدرحلة فرد من إولو بسكن النفعالي،لنضج البدني والعقلي والجسمي والإتتضمن تدرجا في نمو ا

 بنجاح سهل عليو مشوار حياتو.

و تعتبر من أىم مراحل النمو التي تظهر فيها السمات الأولية لشخصية الفرد،ويكتمل فيها النضج 
 و الجنسي والعقلي والنفسي.يالبدن

لذذا الدوضوع إنما ىي مفتاح من مفاتيح التعرؼ على الذوايات الدختلفة التي تكوف لزمل  دراستناإن
معاملاتنا الدهنية، والتي ستطرح الكثتَ من الدشاكل إف لم نكن لضيط بخباياىا، فكل تلميذ لو شخصية ولو 

حتى وزنو وطولو معارؼ ولو ابذاىاتو قد يكوف ذكر أو أنثى ويختلف كل واحد منهم في أخلاقو وطباعو و 
 .ىذا أكبر داع للتعريج عن ىذه الدرحلة الحساسة من مراحل نمو الطفل
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 مفهوم المراهقة: 4-1

نفعاليا وتكوف إوالتي يكوف فيها الفرد غتَ ناضج الدراىقة مصطلح ، وصفي لفتًة أو مرحلة من العمر ، فإ
من النضج العقلي،و الجسدي،والبدني وىي الفتًة التي تقع بتُ  قتًبإتو في الحياة لزدودة ،ويكوف قد خبر 
 ة الطفولة،وبداية الرشد.مرحل

عبد الله )إنما يقع في تداخل ىاتتُ الدرحلتتُ،حيث يصفها  براشدطفل،ولا ليس بوبذلك الدراىق 
)عبد العالي وسائل وغاياتما يصبوف إليو منهينشدوا فيبالباحثتُ أف يجدر لذي لابأنها المجا"(الجسماني
 .( 491ص-4991الجسماني 

  تعريف المراهقة: -4-2

  لغة:-4-2-1

مراىق ،وراىق الغلاـ إذ قارب  جاء على لساف العرب لابن منظور،راىق الغلاـ أي بلغ الرجاؿ فهو
العشر  لك ابناىق وذحتلاـ،والدراىق الغلاـ الذي قارب الحلم ،ويقاؿ جارية راىقت وغلاـ ر الإ
 ( 134ص -4991ابو الفصل جماؿ الدين ) إحدىعشرىإل

لك يؤكد علماء الفقو ىذا الدعتٌ في قولذم رىق بدعتٌ ،وبذقتًاب أو الدنو من الحلمإف الدراىقة تفيد معتٌ الإ
)فؤاد  كتماؿ النضجإغشي أو لحق أو دنى من الحلم،فالدراىق بهذا الدعتٌ ىو الفرد الذي يدنو من الحلم،و 

 ( 411ص -4911البهي السيد  

 ا:يصطلاحإ-4-2-2

التدرج لضو  معناىاADOLESEREمشتقة من فعل لاتيتADOLESCENCEٍإف كلمة الدراىقة 
،وكلمة بلوغ وىذه الأختَة وىنا يتضح الفرؽ بتُ كلمة مراىقة،والعقلينفعالي،والإ،الجنسي، النضج البدني

فنستطيع أف نعرؼ البلوغ بأنو نضج احية الجنسية ػػػػػػتقتصر على ناحية واحدة من نواحي النمو،وىي الن
)  كتساب معالم جنسية جديدة تنتقل بالطفل من مرحلة الطفولة إلى بدء النضجإلية،و ػػػػػػػػػػػػػػدد التناسػػػػػػػالغ

 ( 499ص-4991مصطفى فهمي 
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لم والرشد قتًاب والدنو من الحلم، الدراىق ىو الطفل الذي ينمو من العكما يعرفها توفيق الحداد أنها الإ
 ( 104ص -1) توفيق الحداد طنفعاليلنضج الجنسي والعقلي، والإوالتدرج لضو ا

ما أنها فتًة برولات نفسية وعرفها روجرس أنها فتًة نمو جسدي وظاىرة اجتماعية ومرحلة ذىنية، ك
 ( 82ص-1977)مصطفى فهمي عميقة

نفعالية،  كل جوان  النمو تقريبا، الجسدية والعقلية والحياة الإفيقة بسثل مرحلة نمو سريع وتغتَات فالدراى
وىي فتًة خبرات ومسؤوليات وعلاقات جديدة مع الأصدقاء، وعلى لضو عاـ، فهي مرحلة بستد من بداية 

-2009)رغدة شرنً  ستقلالية على سلطة الكبارفرد الإالنضج الجنسي وحتى السن الذي يحقق فيو ال
 ( 21ص

 مراحلالمراهقة:-4-3

 المراهقة المبكرة:-4-3-1

سنة ( تغتَات واضحة على  41 -44يعيش الطفل الذي يتًاوح عمره مابتُ ) 
 لصد الدراىق في ىذه الدرحلة يسعى إلى التحرر .جتماعينفعالي والإالعقلي الإالفسيولوجي الدستوىالجسمي،

فهو يريد التخلص من القيود بأي  أمورىتحكم فيويووضع القرارات بنفسه ،من سلطة الوالدين والددرسة
)حامد عبد السلاـ زىراف  من أبرز مظاىر النمو في ىذه الدرحلة ىو النمو الجنسي،شكل من الأشكاؿ

 ( 279ص– 1982

 سنة(:17إلى14المراهقة الوسطى) -4-3-2

يتم النضج  ،من أىم مراحل الدراىقة ،الدراىق في ىذه الدرحلة من مرحلة الأساسي إلى الثانوي  ينتقل
 ،تتميز بسرعة نمو الذكاء  ،والنفسي الفسيولوجي ،نفعاليجتماعي،الإتمثل في النمو الجنسي،العقلي،الإالد

ل الدظاىر لهذا فهي تسمى قل  الدراىقة وفيها تتضح كيهتم الدراىق بصحتو الجسمية  و شكلو الخارجي
 ( 499-414ص –)نفس الدرجع  الدميزة لذا بصفة عامة
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 :(28-87)المراهقة المتأخرة -4-3-3

،حيث يصل الدراىق في ىذه الدرحلة إلى النضج الجنسي في نهايتو رحلة ىي مرحلة التعليم العاليىذه الد 
يتجو الدراىق لزاولا التكيف مع المجتمع الذي يعيش فيها و،ويزداد الطوؿ زيادة طفيفة عند كل من الجنستُ

يكتس  الدراىق الدهارات العقلية والدفاىيم عن العزلة ويسميها البعض الآخر مرحلة الشباب بتعادفيو والإ
للمفاىيم والقيم الأخلاقية والدثل العليا فتزداد القدرة على التحصيل والسرعة الخاصة بالدواظبة ويزداد إدراكه

سبة لو ) حامد عبد السلاـ زىراف الدنا ستقرار في الدهنةبذاه لضو الإفي القراءة على جميع الدعلومات والإ
 (  499-414-413ص – 4994

 :خصائص المراحل العمرية-4-4

 النمو الجسمي:-4-4-1
و الدتمثل  الفسيولوجيو يشتمل على مظهرين أساسيتُ هما النمو ،في نمو الدراىق  البارزةالأبعاد حد ىو أ
تمثل في نمو و النمو العضوي والد،البلوغ وما بعده أثناءنمو الأجهزة الداخلية التي يتعرض لذا الدراىق في 

)نوري الحافظ كغ في سنة 3الدظاىر الخارجية كطوؿ ووزف و العرض حيث يكوف متوسط الوزف حوالي 
 ( 19ص-4994

  ،كتساب و تعلم لستلف الحركات و إتقانهايستطيع الدراىق إ ،ة للنمو الحركيتعتبر ىذه الدرحلة دورة جديد
 -4994)لزمد حسن علاوي فعامل زيادة القوة العضلية يساعد على إمكانية لشارسة الأنشطة الرياضية

 ( 411ص 

 النمو العقلي:-4-4-2
 ىذا فهو مستمر في،ت عديدة االحدث السوي يستَ في نموه العقلي في جه أفمن الدلاحظ لفتًة الدراىقة 
 إدراؾ،في القابلية على التعلم يأيضاقلية وتقويتها كما ينمكتساب القابلية العالعقد الثاني من عمره على إ

قدرة على  أكثركما يصبح ،و التعقيد  بالصعوبةالتي تتميز  الدشكلاتحل على الأشياءو العلاقة بتُ 
يتميز ببحثو الدستمر عن ما وراء الطبيعة و ىذا راجع لنمو الذكاء ونضج الجهاز  ،المجردة  بالأفكارالتعامل 

 ( 19نو يحاوؿ فهم كل ما يثتَ فضولو )نوري الحافظ صأ العصبي أي
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 جتماعي:النمو الإ-1-4-3
 تسبق تكوين العلاقات الصحيحة التي يصل بأنها الدرحلة التيجتماعية في مرحلة الدراىقة تتميز الحياة الإ

لزاولا التخلص من الخضوع  أوسعو في مرحلة الدراىقة ينطلق الدراىق لحياة  ،الدراىق في مرحلة الرشد  إليها
في للجماعة. ويظهر ىذا التغتَ في النشاط الذي يدارسو الدراىق  ،نتماويصبح قادرا على الإ لأسرةالكامل 

اىر ىذا التحوؿ التفطن للفروؽ فمن مظ ،مع الغتَتعاملو  أسلوبوكذلك ،أحكامهالأخلاقيةختباره وفي إ
 علىومسؤولية الفرد الواحد داخل الجماعة لشا يساعد  جتماعية ونقده لنفسو و كذلك بإدراكو لدورالإ

ين و الراشد أحكاـمزيج من  أنهاعلى  الأحكامالأخلاقيةالتكيف بصفة سوية كما تتكوف لديو فكرة 
 ( 414-33ص  4994العادات السائدة و الدعروفة . )لزي الدين لستار 

 :نفعاليالنمو الإ-1-4-4

كن بتقدـ سن الدراىق تأخذ ىذه في حدتها بسبالتغتَات التي بردث ل نفعالاتبداية الدراىقة تكوف الإ في
 نفعالاتو ويصبح قادرا على التحكم فيها.إنفعالات نوع من الذدوء حتى يصل الفرد سن يتزف الإ

البيئة  أفومن جهة لصد  ،من نضج وبلوغ إليومعاملاتو لا تتناس  مع ما وصل  أفو في ىذه الدرحلة يدرؾ 
)سلامي  جولتو وحقوقو كفرد لو ذاتو.ىتماـ لذذا التطور ولا تقدرر تولي لي إلا الأسرةمثلة في الخارجية الدت

 ( 41الباىي مرجع سبق ذكره ص

 النمو الجنسي:4-4-5

تتميز ىذه الدرحلة بنمو الغدد التناسلية أي أف تصبح قادرة على أداء وظيفتها في التناسل وإفراز 
سماعيل . )عماد الدين إبتُ الجنستُ كما يختلف بتُ أفراد الجنس الواحدالذرمونات، والنمو الجنسي يختلف 

 (42-41ص

 مشاكل المراهقة:-1-5

الذيئات ،لى المجتمع بنفسو إىذا راجع  ،التي تواجو الدراىقتُ في ىذه الفتًة الدشكلاتؾ لرموعة من ىنا
 ىذه الدشاكل:ومن بتُ ،ذه الفئةوكل من لو علاقة به ،النوادي ،الددرسة ،جتماعيةالإ
 المشاكل النفسية:-4-5-1

اسو الجديد الذي يسعى دوف ف البيئة تتصارع معو ولا تقدر موقعو ولا برس إحسعندما يشعر الدراىق بأ
ف كل من الأسرة والددرسة و الأصدقاء لا يفهموف فإ ،وبثورتو وتردده و عناده ،ف يؤكد نفسوقصده لأ
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في حتُ فهو يج  آف يحس  الأساسيةولا تشبع فيو حاجاتو  ،قدراتو و مواىبو ولا تعاملو كفرد مستقل
 ف يعتًفا الكل بقدراتو.بذاتو وأ

ح يفحص بل أصب ،جتماعيةـ المجتمع و القيمة الخلقية و الإفهو لا يخضع لأمور البيئة وتعاملها و أحكا
 و عقلو. الأمور و يزنها بتفكتَ

 نفعالية:المشاكل الإ-4-5-2

فاع  ندنفعالات وحدتها و إندفاعها وىذا الإفي عنف الإ في حياة الدراىق يبدوا واضحا نفعاليالعامل الإ فإ
 نفعالي ليس لو الإ

حتُ ينمو جسمو وشعوره حيث  ،التغتَات الجسمية للمراىق إلىكل يرجع ذلك   ،نفسية خاصة أسباب
وكذلك في  ،أصبح خشنا فيشعر الدراىق بالفخرصوتو  أفالرجاؿ و  أجساـجسمو لا يختلف عن  أف

الوقت نفسو بالحياء و الخجل من ىذا النمو الطارئ كما يتجلى بوضوح خوؼ الدراىق من ىذه الدرحلة 
 .يكوف رجلا في سلوكو و تصرفاتو أفالجديدة التي ينتقل إليها و التي تتطل  منو 

 جتماعية:المشاكل الإ-4-5-3

ية مثل الحصوؿ على مركز أو مكانة في حتياجات السيكولوجية الأساسالدراىق تنشأ من الإإف مشاكل 
 .تمع كمصدر السلطة على الدراىقةالمج

 الأسرة كمصدر للسلطة :-أ

ستقلاؿ و الحرية و التحرر من عالم الطفولة وعندما الإ إلىالدراىق في ىذه الدرحلة من العمر يديل  إف      
يعامل  أفنو لا يريد كما أ  ،إحتقارا لقدراتوبر ىذا الدوقف تصغتَا في شأنو و في شأنو يعت الأسرةتتدخل 

ولا يتقبل   أفكارو  أراءنقد و مناقشة كل ما يعرض عليو من  إلىمعاملة الصغار لذلك لصد ميل الدراىق 
ه و و قد ينتج عن ذلك بسرد أسرتوبالنزاعات و الصراعات الدوجودة بينو و بتُ  يتأثرفهو  ،كل ما يقاؿ لو

 بتعاد عن كل القيود التي تكبلو من قبل الأسرة.ستقلاؿ في حياتو و الإالإ فهو يريد ،ستسلامو إعدـ 

 المدرسة كمصدر للسلطة:-ب

فهو  ،ىقفهذه السلطة في تعارض مع سلطة الدرا ،جتماعية يقضي فيها الطال  أوقاتو الددرسة مؤسسة إ
فالدراىق يأخذ  ،لا يستطيع إف يفعل ما يريد في الددرسة  ،شد من سلطة الأسرة يرى أف السلطة الددرسية أ
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ستهانة بالدرس أو قد تصل الثورة أحيانا لدرجة التمرد مظهرا سلبيا للتعبتَ عن ثورتو كإصطناع الغرور أو الإ
 عن السلطة الددرسية حتى إنها قد تصل لدرجة العدواف مع الددرسيتُ.

 المجتمع كمصدر للسلطة:-ج

فالبعض منهم يدكنو عقد صلات إجتماعية  ،أحياناالعزلة  إلىجتماعية في حياتهم الإ يديل الدراىقوف
بتعاد لبعض الأخر يديل إلى العزلة و الإو ا ،الأصدقاءجتماعية بسكنو من كس  بسهولة و أداء مهارات إ
جتماعية أي   على الفرد أف ينهض بعلاقاتو الإو بالتالي يج ،جتماعية و نفسيةعن الغتَ بسب  ظروؼ إ

جتماعي )ميخائيل خليل خرين لو و يحقق النجاح الإأف يكوف لزبوب و لو أصدقاء ليشعر بتقبل الآ
 ( 13-14ص -4914

 المشاكل الجنسية:-4-5-4

لكن طبيعة المجتمع و ما فيو من عادات وتقاليد وديانة  ،يديل الدراىق بطبيعتو ميلا شديدا للجنس الأخر
ع الفطرية الدوجودة عند الدواف إعاقةيعمل ىذا الحاجز على  وبالتالي، إليويديل برقيق ما  أماـتقف حاجزا 
لضرافات و السلوكيات غتَ  الأخلاقية  و لجوء بعض الإفقد يتعرض إلى  ،الأخربذاه الجنس الدراىق إ

 عن العادات و الأسالي  الأخلاقية. لضراؼفيصيبهم في الأختَ الإ ،ا المجتمعالدراىقتُ إلى أسالي  لا يقرى

 الصحية:المشاكل -4-5-5

ف من بتُ الدتاع  الدرضية التي يتعرض لذا الشاب في سن الدراىقة ىي السمنة، فيج  العمل على تنظيم إ
ستلزـ الأمر فيتوج  عرض الدريض على الطبي  الأخصائي خاصة إذا كانت ىناؾ إوإذا  ،الأكل
ستماع إلى متاعبهم و إنفراد مع الطبي  وذلك للإو يكوف العرض ىنا على  ،ضطرابات شديدة في الغددإ

 ىو في حد ذاتو جوىر العلاج للمراىق.

 النزعة العدوانية:-4-5-6

 إفو على الرغم من  ،من زملائهم الآخرينالعدواف على  إلىالسائدة بتُ الدراىقتُ النزعة  الدشاكلمن 
التهم  بإلقاء،عتداء بالسرقةمنها يختلف من مراىق لأخر مثل الإالنزعة تشكل مشكلة واحدة لكن الغرض 

–)ميخائيل خليل مرجع سابق  عتداءاتأنواعالإو الضرب و الشتم و الس  و غتَىا من  الآخرينعلى 
 ( 11-11ص 
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 أنماط المراهقة: -4-6

ن يدك و والجغرافية التي يعيش في وسطها الدراىق جتماعيةاىقة أشكاؿ لستلفة حس  الظروؼ الإوتتخذ الدر 
 تلخيصها على النحو التالي:

 :المكيفة مراهقةال -4-6-8

ويتصرؼ ىذا النوع من الدراىقتُ ببساطة حجم الصعوبات والدشكلات وتعتبر مراىقة متكيفة  
نفعالات تكاد النفس بزلو من الإ،التوافق والرضا،ستقرارإضافة إلى ذلك تتميز بالإجتماعيا إنفسيا و 
خالية من جتماعية، ويتمتع بشخصية سويةإراىق الدتكيف يشعر أنو ذو مكانة فالد،التوتر والعنف ،الحادة
نبساطية لإنوع من الدراىقة سمات الشخصية اتعتبر مراىقة مثالية، ولذذا الىي ضطرابات والعقد النفسية، و لإا

 والدتفتحة ذات الطموح الدرتفع.

 :أو منطوية نسحابيةالإمراهقة ال-4-6-2

نعزاؿ سرة، ولرتمع الأقراف إلى جان  الإنسحاب من لرتمع الأتميز ىذا النوع من الدراىقتُ بالإوي 
نفراد بنفسو، والتأمل بذاتو ومشكلاتو ولصدىا لدى الكثتَ من الدراىقتُ الدتمدرستُ وتبدو نطواء والإوالإ

( أف ىذا الصنف من 1985) مغار يسفة إلى ذلك يشتَ صامويل ىذه الصفات جليا في الددارس، إضا
 الدراىقتُ إضافة إلى ذلك بكتفو التًدد والخجل والشعور بالنقص وكثرة أحلاـ اليقظة.

 مراهقة عدوانية: -4-6-3

( بالعدواف على نفسو وعلى 1984) العيسويويتصف ىذا الدراىق كما وضح ذلك عبد الرحمن  
غتَه من الناس والأشياء، وقد يتخذ سلوؾ العدوانية لتجسيد الغض  وعدـ التقبل والرضا، ومعاداة المجتمع 

 ( 42ص-1995)عبد الرحماف عيساوي الذي لم يوفر لو ظروؼ تشبع حاجاتو النفسية.
 المنحرفة:المراهقة  -4-6-4

 و من سماتها: الصورة الدتطرفة للشكلتُ الدنسح  والعدواني وحالات ىذا النوع بسثل
 للمجتمع.لضلاؿ الخلقي التاـ والجنوح والسلوؾ الدضاد الإ-
 لضرافات الجنسية والإدماف على الدخدرات عتماد على النفس الشامل والإالإ-
 بلوغ الذروة في سوء التوافق . -
  ( 114)حامد عبد السلاـ زىراف مرجع سبق ذكره ص .جتماعية في السلوؾالبعد عن الدعايتَ الإ -
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 التعريف بصنف الأواسط:-4-7

لا إوما ىي ( سنة و ىي ما يسميها علماء النفس الدراىقة الدتأخرة 49-41ىي الدرحلة الدمتدة ما بتُ )
 مرحلة تدعيم التوازف الدكتس  من الدرحلة السابقة و تأكيدا لذا.

مع المجتمع الذي  نفسو يكيف أفأخذ طابع أخر وفيها يتجو الفرد لزاولا الحياة في ىذه الدرحلة ت أف إذ
اولا لز ،ة ليحدد موقعو من ىؤلاء الناضجتُبتُ تلك الدشاعر الجديدة و الظروؼ البيئي ويلاءـ،يعيش فيو

برت لواء الجماعة فيدرس الدراىق كيفية الدخوؿ  نطواءبتعاد عن العزلة والإالتعود على ضبط النفس و الإ
العمل الذي يسعى  إزاءجتماعية و الشؤوف الإ إزاءبذاىاتو إعلاقاتو مع برديد  في الحياة الدهنية وتتوسع

 ( 13) خليل ميخائيل مرجع سبق ذكره ص .إليو

 حاجات لاعب فئة الأواسط:-4-8

لدراىق نفس الحاجات الجسدية مع اف ،عامةمتطلبات  أوسم الحاجة على النقص بحالات جسمية إيطلق 
 .الأعمارتكوف من نفس الطبيعة العامة لدختلف شخصية الجتماعية و لإا ف الحاجاتأو ،الراشدين

 الحاجة للمكانة: -4-8-8 

لعل حاجة الدراىق إلى الدكانة ىي أىم حاجاتو إنو يريد أف يكوف شخصا ىاما وأف تكوف لو  
و كشخص ذي قيمة، فهو يتوؽ إلى أف يكوف لو مكانة الراشدين وأف ػػػػعرؼ بوأف يمكانة في جماعتو 

 ( 124ص  -1998) فاخر عاقل طفل.ك  مكانتويتخلى عن 

 الحاجة لتحقيق الذات: -4-8-2

وثقافي ، وىو بذلك ذات تفرض  وجودىا في الحياة حيثما وجدت  جتماعيإإف الدراىق كائن حي     
قيق ذاتو خاصة في حياة الراشدين ، فلكي يحقق الدراىق ذاتو فهو بحاجة إلى النمو السليم ، يساعد في بر

جل بناء شخصية متكاملة وسليمة للمراىقتُ يج  علينا إشباع حاجياتهم أومن وتوجيهها توجيها صحيحا،
التوافق كتساب الدراىقتُ لشخصية ضعيفة عاجزة عن برقيق إتنوعة فقداف ىذا الإشباع معناه الدالدختلفة ، و 

 مع المحيط الذي يعيش فيو
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 بتكار:والإالحاجة إلى النمو العقلي -4-8-3

وكذا برصيل الحقائق وبرليلها  السلوؾ،وتتضمن الحاجة إلى الابتكار وتوسيع القاعدة الفكر 
،فيصبح بحاجة إلى إشباع الذات ة إلى الخبرات الجديدة والدتنوعةالدراىق بحاجة كبتَ وبهذا يصبح وتفستَىا.
ويتم ىذا عن طريق إشباع حاجاتو إلى التعبتَ عن النفس العمل والنجاح والتقدـ الدراسي،عن طريق 
-131) حامد عبد السلاـ زىراف مرجع سبق ذكره ص  .الدعلومات والتًكيز ونمو القدراتوالحاجة إلى 

131 ) 

 الحاجة إلى الأمن:-4-8-4

وتتضمن الحاجة إلى الأمن الجسمية والحاجة إلى الشعور بالأمن الداخلي، الحاجة إلى الحماية عند  
)فلخر عاقل مرجع سبق  الحرماف من إشباع الدوافع، والحاجة إلى الدساعدة في حل الدشكلات الشخصية.

 ( 125ذكره ص

 نتماء:الإالحاجة إلى  4-8-5

نتماء إلى جماعات ستقلاؿ الدادي والعاطفي عن الأسرة مرتبط برغبة في الإإف رغبة الدراىق في الإ 
خارج إطار الأسرة والتي تتمثل في جماعاتو الأصدقاء سواء كانت جماعة منظمة أو غتَ منتظمة وىذا نتيجة 

 ( 07ص  – 1974موئيل مغاريوس ا) صىتمامو.إتساع دائرة إو الدراىق تفتح ميوؿ

 الحاجة إلى العطف والحنان: 4-8-6

عتزاز وىذه إنو موضع ح  و أنو مرغوب فيو لذاتو و أوتتمثل في شعور الدراىق بأنو لزبوب كفرد و  
الحاجة ناشئة إذف من حياة الأسرة العادية، فهي التي بزلق الشعور بالح  عند الدراىق ويتكوف لديو ما 

 ( 134ص – 1980)عباس لزمود يسمى بالأماف النفسي والعاطفي.

 : مميزات و خصائص المرحلة العمرية - 4-9

وتتميز ىذه الدرحلة في معدؿ النمو الجسماني فيستعد الفتى و الفتاة الخصائص الجسمية :  9-8_4
.و يزداد نمو عضلات الجذع تناسق الجسم كما تظهر الفروؽ الدميزة في جسم الفتى و الفتاة بصورة واضحة 

تزانو الجسمي، و يصل الفتياف و إو الصدر و الرجلتُ بدرجة أكبر من نمو العظاـ،حتى يستعيد الشاب 
ذ تأخذ ملامح الجسم و الوجو صورتها الكاملة ، و تصبح إلى نضجهم البدني الكامل تقريبا، إالفتيات 
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الطراوة و الليونة،و يتحسن شكل القواـ ،و يكوف عضلات الفتياف قوية متينة، في حتُ تتميز الفتيات ب
 (242صوؿ التًبية و التعليم،ص من الفتيات )تركي رابح :أالفتياف أطوؿ و أثقل

ىقة ف ديناميكية ستَ الحركات تتحسن خلاؿ مرحلة الدراأخصائص قابلية التطور الحركي:  _2_9_4
ثبات التوجيو الحركي و كذلك الظهور ؼ التصرفات و بشكل عاـ ، الثانية ،و تتطور كذلك دقة ىد

نسيابية و الدقة الحركية ، كلها تعمل جميعا على برستُ قابلية التوجيو واضح للبناء و الوزف الحركي و الإال
ما تطور قابلية التوافق عند أالحركي، كذلك تتطور طبقا لذلك قابلبة التطبع الحركي و الحركات الدركبة ، 

ف ىذه الدرحلة تعتبر مرحلة جديدة لقابلية التعلم عند مرحلة البلوغ الثانية ، إ ليلا منالبنات . فيكوف ق
 (284-283التعلم الحركي.ترجمة عبد العالي نصيف،ص -الجنستُ.)كورت ىاينل

ينمو القل  في ىذه الدرحلة بسرعة لا تتماشى مع سرعة نمو الخصائص الفيزيولوجية : - 9-3_4
كبر منها عند البنات في ولاد أالرئتاف و يتسع الصدر و تكوف الرئتاف عند الأالشرايتُ ، و كذلك تنمو 

ولاد فتكوف مستمرة في ىذه الدرحلة لشا ىو عليو عند الفتيات ة ، أما الزيادة في النمو لدى الأمرحلة الطفول
رياضة في لى قلة لشارسة الفتيات للسن السادسة عشر ،و يرجع سب  ذلك إ،حيث يتوقف نموىن تقريبا في 

تساع صدره و في إ الوقت الذي يستمر فيو الولد لشارستو لمجالات النشاطات الدختلفة بعد ذلك لشا يساعد 
نمو رئتيو ،و كذلك تكوف الألياؼ العصبية في الجهاز العضلي كاملة عند الأولاد و يزداد نمو العصبية في 

في العمليات و التفكتَ و التذكر و  الدخ من ناحية السمك و الطوؿ ،و يرتبط ىذا بالنمو العقلي
 (154نتباه.)مصطفى زيداف،دراسة بسيكولوجية تربوية للتلميذ العاـ،ص الإ

 :نفعاليةجتماعية و العقلية و الإالخصائص الإ -4-9-4

نفعالي،فمن الدمكن أف نذكر بعض الخصائص الدرتبطة بالنشاط ناحية النمو العقلي و الإجتماعي و الإ 
 الرياضي.

 كتشاؼ البيئة و الدخاطرة و الدغامرة و التجوؿ و التًحاؿ.زيادة الديل لإ  -1
 يجابية منتجة. جماعات و التعامل معها بطريقة إنتظاـ فيالقدرة على الإ -2
 لعاب الدشتًكة و خاصة التي يشتًؾ فيها الجنستُ .الديل إلى الحفلات الجماعية و الإ -3
 ستًخاء.الإالحاجة الى اللع  و  -4
الأبطاؿ الرياضيتُ و الأحداث الجارية.)لزمود عوض ،فيصل ياستُ متابعة ستَ  -5

 (148الشاطي،مرجع سابق،ص 
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إعتزاز و ىذه الحاجة و تتمثل في شعور الدراىق بأنو لزبوب كفرد و أنو مرغوب فيو و أنو موضع ح  و 
سرة العادية ، فهي التي بزلق الشعور بالح  عند الدراىق، و يتكوف لديو ما يسمى ناشئة إذف من حياة الأ

 (134،ص1980 )عباس لزود عوض ،بالأماف النفسي و العاطفي 

 _ أهمية النشاط الرياضي بالنسبة للمراهقين: 81_4

نيا ، كما تزوده ف الرياضة عملية تسلية و ترويح لكلا الجنستُ :ىذا حيث أنها برضر الدراىق فكريا و بدإ
اعر النفسية الدكتظة، التي تؤدي إلى بالدهارات و الخبرات الحركية من أجل التعبتَ عن الأحاسيس و الدش

نفجارىا، فيحصل الدراىق من خلالذا على جملة من القيم الدفيدة التي لا إضطرابات نفسية و عصبية عند إ
تو التدريبية على صقل مواى  الرياضي ، و قدرا يستطيع برصيلها في الحياة الأسرية ، كما تعمل الحصص

تع  الدراىق عضليا و و بعد الرياضة ب س فيو الرياضي بالقلق و الدلل،من أجل شغل وقت الفراغ الذي يح
يما لا يرضي ع و قتو فف يستسلم للكسل و الخموؿ و يضيأفكريا فيستسلم حتما للراحة و النمو بدلا

لستلف أنواع النشاطات عند مشاركة الدراىق في التجمعات الرياضية و النوادي الثقافية من أجل لشارسة ،و الله
 ف ىذا يتوقف على ما يحس بو عن طريق التغيتَات الجسمية ، النفسية ، و العقلية التي يدر بها.الرياضية فإ

ستعداداتو كحرية س  مع قدراتو و إسؤولية التي تتناعطاء الدراىق نوعا من الحرية ، و برميلو بعض الدإ
 ختيار أماكن اللع  مثلا ، التقليل من الأوامر و النواىي.إ

الرياضية لتوفتَ  ساب الدهارات ، و الخبرات الدختلفة في الديادين الثقافية ، ومساعدة الدراىق على إكت
رشاد ، إلى النضج، الإة مكانيات ، و الجو الذي يلائم ميوؿ الدراىق فهو في حاجة ماسالوسائل ، و الإ

اؿ رشاد و التوجيو و بث الثقة في حياة الدراىقتُ طو الثقة ، و التشجيع، فعلى الددرب أداء دوره في الإ
 (.187-186 ،ص 1،1996مشوارىم الرياضي)سيطوسي أحمد،ط
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 الخلاصة:

بتُ الطفولة و الرشد  و تعتبر مرحلة حساسة لدا برملو في طياتها من تغتَات  نتقاليةالدراىقة مرحلة إ 
جتماعي ه الدرحلة بدحاولة وصوؿ الدراىق إلى التوافق النفسي و الإفيزيولوجية،جسمية و نفسية و تتسم ىذ

سرتو و بزتلف برقيق الذات و الحصوؿ على مكانة إجتماعية و ذلك بالإستقلاؿ الإقتصادي عن أقصد 
حكاـ على بالتالي فلا يدكن أف لضكم نفس الأخر و ذلك حس  الزماف و الدكاف و الدراىقة من فرد لأ

نفس الدراىقتُ ، لأنها تتأثر بالأنماط الثقافية و الدوقع الجغرافي و تتدخل عوامل الوراثية و البيولوجية و ىكذا 
 فهي عبارة عن تفاعل كلي للمراىق بينو و بتُ غتَه.

ستخلاصو كنتيجة نهائية لذذا الفصل ىو أف الحديث عن مراحل النمو و لزاولة ربطها إو لشا يدكن  
نها من الدراحل لسهل ، فهو يتطل  لرهودا كبتَا لأمع أىم القدرات التي تتصف بها ىذه الفئة ليس بالأمر ا

 الحرجة التي يدر بها الفرد.

رؼ مع ىذه الفئة و بالتالي يساعدىم في بذاوز فيج  على الددرب أف يأخذ حذره في كيفية التص 
 ىذه الدرحلة بنجاح
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 : تمهيد

ن طبيعة الدشكل التي يطرحها بحثنا تستوجب علينا التأكد من صحة أو خطأ الفرضيات التي إ      
ن كل النظرية لأتوجب علينا القيام بدراسة ميدانية بالإضافة إلى الدراسة سإلذا  ,قدمناىا في بداية الدراسة

 . ري يشترط تأكيده ميدانيا إذا كان قابلا للدراسةبحث نظ

 الدوضوع  ضبطالتي تساىم في  الإجراءاتالقيام ببعض  ونو للقيام بالبحث الديداني يستوجب على الباحث

معالجة كل حيثياتو من  إنماختبارات فقط و اني لا يعني القيام بإفالبحث الديد ،و جعلو ذو قيمة علمية
لدشكلة البحث  أنللمتغيرات كما  الإجرائيختبارات و الضبط العلمية للإ الأسسو  الأوليةحيث الدراسة 

ختبار الدشكلة و معرفة العوامل التي تؤثر في ا بإتباع الدنهج الذي يساعد على إرضيات علينا تأكيدىف
 موضوع الدراسة.
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 : الدراسة الإستطلاعية1-1

 ختبارإ بتطبيق ونالباحث قام دقيقة نتائج إلى الوصول لأجل و البحث في الدتبعة العلمية للطرق تطبيقا 
 إجراء تم كما التجربة من بعد ما في استبعادىم تم عدائين ستة من مكونة لرموعة على الرقمي الانجاز

 .التالية بالخطوات ذلك تم و البحث لذذا الاختبارات إجراء نفس ىو و الوقت نفس في إعادتو و  الاختبار

 الاتفاق مع الددرب بالسماح لنا بإجراء التجربة و تطبيقها على العدائين. -
 أما بالنسبة للوسائل و العتاد كان من العتاد الدستخدم أثناء التجربة. -

 متر وتتلخصت نتائج الدراسة في: 088قمنا بتطبيق اختبار مستوى الانجاز الرقمي لسباق 

 
 :الثبات قياس-1-1-1

 ختبار نفس النتائج إذا ما أعيد على نفس الأفراد و في نفس الظروف. أن يكون لنتائج الإ أي

تيارت و بعد أسبوع أعدنا نفس  CAATأفراد من فريق  6قمنا بتطبيق الإختبار على عينة مكونة من 
توفر النتائج قمنا  التجربة في نفس الظروف على الساعة السادسة مساءا و على نفس العينة، و بعد

 بمعالجتها إحصائيا بإستعمال معامل الارتباط برسون.

 و كانت النتائج كالأتي:
 (: 4جدول رقم)

معامل ثبات  ختبارالإ
 الاختبار

مستوى  درجة الحرية ن      ر الجدولية
 الدلالة

مستوى 
الانجاز 

الرقمي لسباق 
 م  888

0.93 
 

 

0.91 
 

 

6 4 8085 

 ( الجدوليةر )ختبار ويبين قيمة معامل ثبات الإ( 4رقم )جدول   
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 متر 088نجاز لسباق ة معامل الثبات لإختبار مستوى الإمن خلال الجدول رقم تحصلنا على قيم

( عند مستوى الدلالة 91.0( و ىي أكبر من )ر( الجدولية الدقدرة )8.9.0عالية قدرت ب)  بدرجة 
 (.2-)ن 4ودرجة حرية  8.80

 الصدق: قياس -1-1-2

عتباره يبين صدق الدرجات إستعملنا معامل الصدق الذاتي بإ أجل التأكد من صدق الإختبارمن 
 يقاس بحساب الجذر التربيعي لدعامل الثبات. ،التجريبية

وجدنا القيمة المحسوبة  و 0و درجة الحرية  8.80نتائج التالية عند مستوى الدلالة و قد تحصلنا على ال
 ختباركالأتي:لصدق الإ

 (: 5جدول رقم )

ختبارمعامل ثبات الإ ختبارالإ ختبارلإالذاتي لصدق المعامل    
نجاز الرقمي لسباق مستوى الإ

 8.964 8.9.0 متر جري 088

 ختبار(يبين معامل ثبات وصدق الإ5دول رقم)ج

 تتمتع بدرجة عالية من الصدق الذاتي. الخاصة بالإختبار و ىذا ما يدل على أن القيم

 ختبار:موضوعية الإ-1-1-3

ختبار ذا الدوضوعية إذ أن الإ ،ختبار الدستخدم في ىذا البحث سهل و واضح و غير قابل للتأويلإن الإ
)أحمد لزمد خاطر ختبار الذي يبعد الشك و عدم الدوافقة من قبل الدختبرين عند تطبيقوالجيدة ىو الإ

وحدات الزمن و الدسافة و الدقة، و بذلك تعد  مستخداإحيث أن التسجيل يتم ب ( ،09ص-0990
 .ختبار الدستخدم ذو موضوعية جيدةالإ

 .فهو ثابت تتحكم فيو منظمة الصحة العالدية LDHختباربالنسبة لإ ملاحظة:
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 منهج البحث:1 - 2

ىو عبارة عن  الدنهجن ىي التي تحدد طبيعة الدنهج لأ وناحثالب إليهادراسة طبيعة الظاىرة التي يتطرق  إن
قائق الح إلىو يتم الوصول  ( 09ص-0906 –) علي جواد الطاىر حقيقة إلى ونطريقة يصل بها الباحث

التي يعتمد عليها الدنهج تكون عبارة عن  الأساسيةالفكرة  أنكما   ،ستقصاءالعلمية عن طريق البحث و الإ
السبب في  إنهاالدتغيرات التي يعتقد  أوالدتغير  ستثناءالتحكم في موقف الدراد دراستو بإ ونلزاولة الباحث

 ( 709ص -0999) لزمد حسن علاوي حدوث تغيير معين في ذلك الدوقف.

على  ونذلك فقد اعتمد الباحث لأجلمع طبيعة فكرتها و مسارىا و  يتلاءمكل ظاىرة لذا منهج   أنلذا نجد 
 .ة الددروسةلالدنهج التجريبي لكونو يتلاءم مع طبيعة الدشك

قصد  عن ونو ىو عبارة عن منهج يتضمن كافة الإجراءات و التدابير المحكمة و التي يتدخل فيها الباحث
ثر احد الدتغيرات الدستقلة أو أكثر على ة بظاىرة لزددة و يهدف إلى قياس أمسبق في كافة الظروف المحيط

-0999)لزمد عبيدان  لات.و يعد أكثر الدناىج العلمية دقة لتحليل الظواىر و الدشك ،متغير تابع
 ( 48ص

 مجتمع و عينة البحث و طريقة اختيارها:1 - 2 – 1 

 ونذ يتطلب من الباحثإ،تدام العمل العلميرض إغضرورية لختيار عينة البحث من الخطوات التعد عملية إ
 .و ينسجم مع الدشكلة الدراد دراستها وحلها مالبحث عن عينة تتلاءم مع طبيعة عمله

 صدق تدثيل.كون ىذه العينة تدثل لرتمعها الأصلي أ  لىإضافة إ

 09-00بأعمار ) ،م صنف أواسط 800 صورة مقصودة من عدائيختيار لرتمع البحث بإتم        
متر  088عدائين  لستصين في  89عداء أما عينة البحث فقد تكونت من   00البالغ عددىم  ،(سنة 

 جري. 
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 مجالات البحث:1-3

  البشري المجال1-3-1

_ 7804يق أمل تيارت للموسم الرياضي تجربة على عينة من عدائي صنف أواسط من فر تدت ال      
 .عدائين 9و الذي كان عددىم  7800

 المجال الزمن 1-3-2

و من ىذا التاريخ  نوفمبرلقد بدأت الدراسة الجدية لذذا البحث بعد تحديد موضوع الدراسة في أواخر شهر 
 بدأت الدراسة النظرية.

 ختبارات الخاصة بالدراسة فكانت كالأتي:أما بالنسبة للإ

 م7800-7-89كانت في ختبارات القبلية: الإ-أ

 ,م7800-4-10كانت في ختبارات البعدية :الإ-ب

  .من التدريب أسابيع 0أي بعد 

 المجال المكاني: 1-3-3

 حمد لولاية تيارت و مركز تربية الخيول شوشاوةكرمان.جرت التدريبات بملعب قايد أ

 بولاية تيارت. نت بمخبر الدم للدكتور معاشي لزمد ختبارات فكاأما الإ

LABORATOIRE D’ANALYSES BIO-MEDICALES  

 ضبط متغيرات الدراسة:1-4

تحت شروط مضبوطة  متعمدا بمعالجة عوامل معينة ونباحثإن من خصائص العمل التجريبي أن يقوم ال
 ضبطا دقيقا لكي يتحقق من كيفية حدوث حادث أوحالة و يحدد أسباب حدوثها.
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 وقد تم ضبط الدتغيرات كالأتي: 

 .التدريبي الدقترح لتنمية التحمل اللاىوائي البرنامجالمتغير المستقل: -أ

 متر جري. 088مستوى الانجاز الرقمي لسباق  ،LDHالدتغير الفسيولوجيالمتغير التابع: -ب

 فراد العينة:ضبط المتغيرات لأ1-5

 بشكل منتظم. بارات والوحدات التدريبية يتموقت إجراء الاخت-

 ستعمال عدة وسائل.إب تتم التدريبات-

 .حصص .ستبعاد كل عداء تغيب ة تم إستمراريالإتطبيقا لدبدأ  -

 البحث: أدوات1-6

 :الأدوات المادية1-6-1

 وسائل لسبرية -
 مقاتي -
 صفارة -
 قماع أ -
 قاعة حمل الاثقال -

 الملاحظة: 1-6-2

 وتعني الدشاىدة الدقيقة للظواىر الدوجودة في العالم الخارجي. ،ما يبدأ بو الباحث بحثو أول ىي

 التجربة:1-6-3

 التي  بعض الظروف عن طريق قليلا عناىا العام ملاحظة الظاىرة بعد تعديلها كثيرا أوتعتبر التجربة في 
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 نصطنعها نحن.

 البرنامج التدريبي: 1-6-4

ىذا  أىدافوسيلة من الوسائل التي ساعدت في تحقيق  ونىذا البرنامج التدريبي الدقترح كما يعتبره الباحث إن
 البحث على وجو الخصوص والتدريب الرياضي على العموم.

 سنة.09-00متر جري فئة عمرية  088صختصارياضيي ألعاب القوى إ إلىفهو بالطبع موجو 

او جوانب مثل الصفات البدنية الذي نقدمو للعدائين قصد تنمية  و البرنامج التدريبيأفالدليل التدريبي 
 الجوانب الفسيولوجية للرياضي.

  الطرق الشباب للوصول إلى مستوى جيد بأنجحالتدريبي قصد تدعيم سهرنا على وضع ىذا البرنامج 

 .بطبيعة الحال التدريبي لا يخلو من النقائصنجاز البرنامج لكن ىذا الإ ،و الأساليب

 عدة خطوات و ىي:  ونتبع الباحثىذا الدليل إ إعدادعند 

لعاب القوى أ رياضييتدريب  ةا بعد ما لاحظناه في كيفياىسطرن أىدافىذا الدليل التدريبي حسب  أنجزنا
دكاترة ثم عرضناه على في الأسبوع بمعدل ثلاثة حصص حصة تدريبية  74ووزعناه على متر جري  088

و بعد ذلك قدمناه بشكل نهائي في  ،صبغة علمية إعطائوختصاص التدريب الرياضي لغرض تقويدو و إفي 
 .على العينة التجريبية طبقناهمذكرات تدريبية و 

تنمية التحمل اللاىوائي  من الدراسة وىو الدرجو فضل الطرق التدريبية التي تخدم الذدفأى عتمدنا علإ
 .حمل التدريبومكونات متر جري و طبقنا مبادئ  088للعدائي

 محتويات البرنامج التدريبي المقترح:1-6-4-1

  ختبارات القبلية(. قبل تطبيق البرنامج )الإ العدائينكشف الدستوى الذي كان عليو 
 ي وفقا لمحددات ميكانيكية.يستطيع العدو بطريقة معتدلة أ أن 
 التمارين بصفة جيدة. إكماليتمكن من  أن 
 ثناء السباق.يعرف كيف يطبق لزتويات التمارين أ نأ 
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  ختبارات البعدية(.ق البرنامج التدريبي الدقترح )الإليو الرياضيين بعد تطبيإكشف الدستوى الذي وصل 

 طرق البحث:1-7

 طريقة جمع المادة المخبرية:-أ

بموضوع البحث و تتناسب مع  مباشرارتباطاإو ىي عملية سرد و تحليل الدعطيات النظرية التي ترتبط 
 .أىدافو

 طريقة الاختبارات:-ب

نجح الطرق أساس التقييم الدوضوعي و أىم و أ باعتبارىا ،ستخداما في البحوث التجريبيةمن أىم الطرق إ
 ة.للوصول إلى نتائج دقيقة في لرال البحوث العلمي

 الطريقة الإحصائية:-ج

فهي تساعد في  ،تعتبر من أىم الطرق الدؤدية إلى فهم العوامل الأساسية التي تؤثر على الظاىرة الددروسة
الخاصة بو حسب نوع لى النتائج و تحليلها و مناقشتها علما أن لكل بحث و سائلو الإحصائية الوصول إ

 :في بحثنا ىذا على الوسائل الإحصائية التالية عتمدناالدشكلة و قد إ

  المتوسط الحسابي:-أ

                                                       مج س                                  

= ـــــــــــــــــــ                                                     س                        

                                                          ن                                 

 بحيث:

 الحسابي.                                                                                     الدتوسط س: 

                                                                                    : لرموع القيم.مج س 
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 .: عدد العينةن  

 الانحراف المعياري :-ب

 

                                                          
س ( –مج ) س 

2
 

 ـــــــــــــــــــــــــــــ    ـــــع =            ـــ                    

 ن                                          

 بحيث:

 الدعياري الانحرافع:

 القيم. لرموعس:

 الحسابي. الدتوسطس:

 .ن : عدد العينة

 : ىو مربع الانحراف الدعياري.التباين -ج

 7التباين = ع        
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 ت ستودنت:-ج

 )اختبار قبلي, بعدي(:في حالة عينة واحدة  -1

 فس      

 ت =                    

فحمج                                          
2 

 

 ــــــــــــــــــــــــــ                                   

 (1 –)ن ن                                        

 بحيث :

 بين الدتوسطين. أو الفرق متوسط الفروق :فس

 .فس -الانحراف عن متوسط الفروق = ف:  فح

                  .0 –درجة الحرية = ن 

 معامل الارتباط بيرسون:-د

 

 ر=                                             

 

 

                            

                    )مج س()مج ص( –مج س ص 

[ 7)مج ص (– 7 []ن مج ص  7)مج س( – 7] ن مج س  
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 صعوبات البحث:  8_1

 .نقص الدراجع و الدصادر -
 .عدم وجود لسبر في معهد الجامعة -
 .عدم وجود الأجهزة الخاصة ببعض التحاليل -
 .عدم السماح لنا بإجراء اختبارات إضافية على العينة  -
 ستعمال الزمن الخاص بالطلبة مع وقت تدريبات الرياضيين.إعدم تناسب  -
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 الخلاصة:

لى طرق إبالإضافةجراءات الدراسية يدانية التي شملت عينات البحث و إتضمن ىذا الفصل لرموعة من الد
ة علمية ن يكون دراسألى إي بحث يسعى أسلوب منهجي في أجراءات تعتبر ن ىذه الإأالبحث، حيث 

 خرى.ترتكز عليها الدراسات الأ

خرى إليها ىذا من جهة و من جهة أعلى تحليل النتائج التي توصل  وننها تساعد الباحثإلى أ بالإضافة
 ساس كل بحث علمي.أ ىو سلوب الدنهجي الذيالديداني في الأتجعلنا نثبت درجة العمل 
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 تمهيد:
يتضمن ىذا الفصل عرض النتائج و تحليلها وفقا للنتائج المحصل عليها من خلال الدراسة و ىذا       

في معرفة مدى صحة و التي سوف تساعدنا  ونالباحث ليهاختلافات و التشابهات التي وصل إلإالتوضيح 
يحتوي ىذا الفصل على عرض و تحليل النتائج المتوصل كما ىداف الموضوعة  تطابق نتائج البحث مع الأ

 رتباط المتغيرات المدروسة  إليها مع تمثيلها بيانيا لتوضيح مدى إ
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 عرض و تحليل النتائج:-2-1

 ختباراتالإعرض و تحليل نتائج  2-1-1

 التجريبية:ختبارات القبلية والبعدية للعينةنتائج الإ-2-1-1-1

 :(6)جدول رقم 

 
 .LDHختباراالتجريبية في إيبين النتائج القبلية والبعدية للعينة (:6رقم) جدول

 
ختبار القبلي حققت العينة التجريبية متوسط نو خلال الإأيتضح ( :)من خلال الجدول رقم 

ختبار البعدي متوسط وحققت خلال الإ (;;8:7=) قدرهعياري الم نحرافإ( و 799;>5)حسابي
 كبرأوىي  (54787)وبلغت قيمة ت المحسوبة ( 6788;:)قدره نحراف معياري و إ(65:766)حسابي

عني , وىذا ما ي>ودرجة حرية  4749 مستوى الدلالة عند( ذلك 9>57) ولية والتي بلغتمن قيمتها الجد
 7في الدم LDHبالنسبة لنسبة ختبارين القبلي والبعدي للعينة التجريبية وجود فرق دال إحصائيا بين الإ

 

 

 الدلالة م دلالة د ح ت ج ت م ع س ن 

تبار إخ

 قبلي
9 187,55 946,77 

14.43 1.85 

 

8 

 

 دال 4.45

ختبار إ

 بعدي

 

9 

 

216,22 672,44 
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 LDHختبارفي إ التجريبيةللعينة  يبين النتائج القبلية والبعدية ( :1مخطط أعمدة رقم)

 ستنتاج: إ
يجابيا بزيادة نسبتو في الدم و ىذا إ LDHن التدريب الخاص بتنمية التحمل اللاىوائي يؤثر على نستنج أ

 لبرنامج المطبق ختبار القبلي و البعدي و ىذا راجع لما لاحظناه بوجود فرق دال بين الإ
 
ة م لعين 844نجاز الرقمي لسبا  لمستوى الإوالبعدية ختبارات القبلية نتائج الإ-2-1-1-2

 البحث:
 :( 7جدول رقم ) 

170

180

190

200

210

220

187.5556 

216.2222 

 للعٌنة التجرٌبٌة  LDHختبار إ

 قبلي

 بعدي

 
 الدلالة م دلالة د ح ت ج ت م ع س ن 

تبار إخ

 قبلي
9 2,15 0,012 

4,60 1,859 

 

8 

 

 دال 0.0.

ختبار إ

 بعدي
9 1,81 0,107 
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الاتجاز الرقمي لسبا  ختبار االتجريبية في إيبين النتائج القبلية والبعدية للعينة (:7رقم) جدول     
 متر. 844

ختبار القبلي حققت العينة التجريبية متوسط نو خلال الإأيتضح ( ;) من خلال الجدول رقم 
ختبار البعدي متوسط حققت خلال الإو  (47456) قدرهعياري المنحراف( و إ6759)حسابي
من  كبرأوىي  (87:4)وبلغت قيمة ت المحسوبة ( ;4754)قدره نحراف معياري و إ(5>47)حسابي

عني وىذا ما ي ,>ودرجة حرية  4749 مستوى الدلالة عند( ذلك 9>57) قيمتها الجد ولية والتي بلغت
نجاز الرقمي ختبار الإبالنسبة لإختبارين القبلي والبعدي للعينة التجريبية وجود فرق دال إحصائيا بين الإ

 م جري7 44>لسباق 
 

 
 

نجاز الرقمي التجريبية يالنسبةلإختبار الإيبين النتائج القبلية والبعدية للعينة  ( :2أعمدة رقم)مخطط 
 م. 844لسبا 

 ستنتاج :إ
نجاز الرقمي و ىذا ما إيجابيا على مستوى الإثر أن التدريب الخاص بتنمية التحمل اللاىوائي نستنتج أ 

ن التحسن في مستوى أنامج المطبقلبر و البعدي و ىذا راجع  القبليختبار لاحظناه بوجود فرق دال بين الإ
لى حدوث حالة توازن بين حمض إالذي  LDHنزيم إمتر لو علاقة بافراز  44>نجاز الرقمي لسباق الإ
 كالبيرو فيكتيك و حمض اللا 

1.6

1.7

1.8

1.9

2

2.1

2.2

2.151111111 

1.815555556 

 التجرٌبٌة                                   للعٌنة م ..8نجاز الرقمً لسباق ختبارالإإ

 قبلي

 بعدي
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 البرنامج التدريبي على الجنسيين:ثر أ -2-2
 على فئة أواسط إناث:-2-2-1

 (:8جدول رقم ) 
 

 نجاز الرقميختبار القبلي و البعدي لمستوى الإالإ(: دراسة مقارنة بين 8جدول رقم ) 
 م لفئة الإناث 844لسبا 

 نحرافوإ(:676)حققت متوسط حسابيختبار القبليناث في الإفئة الإيتضح أن  ( >) من خلال الجدولرقم
عياري الم نحرافو إ(:675)متوسط حسابيختبار البعدي الإ فيوحققت (4744487)قدرهعياري الم

 (6779)كبر من قيمة ت الجد ولية أوالتي كانت  (;7:77)وبلغت قيمة ت المحسوبة (4744477)قدره
مما يبين وجود فرق دال إحصائيا أي معنوي بين ,(3)ودرجة حرية ( 4749مستوى الدلالة) وذلك عند

 فئة أواسط إناث7متر جري  44>نجاز الرقمي لسباق بالنسبة لمستوى الإ ختبارينالإ

 
 ن 

 س
 الدلالة م دلالة حد  ت ج ت م ع

اجتبار 

 قبلً
4 2.26 0.00043 

 دال 0.05 3 2.35 36.37

اختبار 

 بعدي 

 

4 2.16 0.00033 
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ختبار الانجاز ختبار القبلي و البعدي لإ(: دراسة مقارنة بين الإ3مخطط أعمدة رقم )
 إناث م 844الرقمي

 على فئة أواسط ذكور : -2-2-2
 (:9جدول رقم ) 

 
 نجاز الرقمي(: دراسة مقارنة بين الإختبار القبلي و البعدي لمستوى الإ 9جدول رقم )

 الذكور.م لفئة 844لسبا 
 

2.1

2.15

2.2

2.25

2.3 2.265 

2.16 

 ناثثٌر البرنامج التدرٌبً على الإأمدى ت

 قبلي

 بعدي

 
 ن 

 س
 الدلالة م دلالة حد  ت ج ت م ع

تبار إخ

 قبلً
5 2.06 0.0011 

164.43 2.13 

 

4 

 

 دال 0.05

تبار إخ

 بعدي 

 

5 1.54 0.0008 
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و (:674)حققت متوسط حسابي ختبار القبليفئة الإناث في الإيتضح أن  (=) الجدولرقممن خلال 
عياري الم نحرافو إ(5798)متوسط حسابيختبار البعدي في الإوحققت (474455)قدرهنحراف معياري إ

 (6757)كبر من قيمة ت الجد ولية أوالتي كانت  (5:8787)وبلغت قيمة ت المحسوبة (>47444)قدره
مما يبين وجود فرق دال إحصائيا أي معنوي بين ,(8)ودرجة حرية ( 4749مستوى الدلالة)وذلك عند 

 7ذكورمتر جري7فئة أواسط  44>نجاز الرقمي لسباق بالنسبة لمستوى الإ ختبارينالإ

نجاز ختبار الإختبار القبلي و البعدي لإ(: دراسة مقارنة بين الإ4مخطط أعمدة رقم )
 مذكور. 844الرقمي

ت صغر من أىي  ( و;7:77نو ت المحسوبة بالنسبة لفئة الإناث )أمن خلال الجداول يتضح لنا 
 ثر بشكل جيد على فئة الذكورمن ىنا نستنتج أن البرنامج أ7(5:8787المحسوبة بالنسبة لفئة الذكور )

 7من فئة الإناث كثرأ

0

0.5

1

1.5

2

2.5 2.06 

1.54 

 ثٌر البرنامج التدرٌبً على الذكورأمدى ت

 قبلي

 بعدي



 الثاني                                                            عرض و تحليل  النتائج الفصل
 

 014 

 
 نجاز الرقمي بالنسبة لكلا الجنسيين .(: يبين مدى تحسن مستوى الإ5مخطط أعمدة رقم )
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قٌمة تحسن مستوى الإنجاز الرقمً بالنسبة 
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 خلاصة:

ات البحث في ما يخص الفرق بين ختبار صل على عرض و تحليل مختلف نتائج إحتوى ىذا الفإ
ختبار البعدي بعد تطبيق البرنامج التدريبي قبلي و بعدي للعينة و لاحظنا تحسن كبير في الإ الإختبارين

 المقترح
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 د:ـــــــتمهي

فصل مناقشة النتائج لنتابع في ىذا ا ،بعد تطرقنا إلى عرض النتائج و تحليلها في الفصل السابق            
   ستنتاجات التي توصلنا إليهاالإالدتحصل عليها بالفرضيات الدطروحة كما سنتطرق إلى أىم التوصيات و 

 في ىذا البحث
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 :مناقشة فرضيات البحث-3-1

ا الفصل مناقشة النتائج الدتوصل رتأينا في ىذإحلول للمشكلة بحثنا قمنا بوضع فرضيات و  لإيجادو        
 .ليها مع الفرضيات الدطروحةإ

 فرضية البحث الأولى: ةمناقش -3-1-1

 ختبار القبلي و البعدي الإبين  إحصائيةفروق ذات دلالة  توجدمن خلال فرضية البحث التي تشير إلى 
 ة البحث.نلعي LDHنسبة ل

     التي تتمثل "  6 الجداول رقم  "البحث التي توصلنا إليها في دراستنا في  جومن خلال نتائ       
ختبار ة البحث لصالح الإنلعي LDHنسبة ل القبلي و البعدي  ختبارالإبين  فروق دالة إحصائيا في وجود 
 البعدي.

 برنامج تدريى  مقتًح عل  ثيرأت "بعنوان ادراسته في سميره لزمد عرابى أحمدليو إ تو ىذا ما توصل
 ."لدى السباحين الناشئين  L D Hنزيمإنشاط 

  السباحين الناشئين يالدستوى الرقممقتًح للسباحة عل  ثير برنامج تدريى  أيهدف البحث إلى دراسة ت
شتملت إ .لمجموعة تجريبية واحدة يالبعد يصورة التصميم القبل في الباحثة الدنهج التجريبي خدمتستإ

بين  أعمارىم سباح من فريق السباحة للناشئين بنادى ىليوليدو الرياض  بالقاىرة و تتًاوح 66العينة عل  
  . ( سنة 61 – 61) 

  : الإستخلاصــــــات
ل  تحسين مستوى الأداء والدتمثل فى تحسن زمن وسرعة السباحة عالبرنامج التدريى  الدقتًح  ييؤد - 

 .)مت011ًمتً ،611متً ،12لدسافات ) 
  .مت111ًلدسافة  ل  تحسين سرعة السباحةغالدقتًح  يؤدى البرنامج التدريبي- 
التحمل لدى السباحين الناشئين سواء كان تحملا  تحسين مستوىل  غالدقتًح  يؤدى البرنامج التدريبي- 

 .لاىوائياىوائيا أو 
  .فى الدم لدى السباحين الناشئين  LDHنخفاض مستوى إنزيمالى إالدقتًح  يؤدى البرنامج التدريبي- 
الحالة التدريبية  رتفاعإلى إبعد أداء المجهود البدنى   LDHنخفاض مستوى الزيادة فى إنزيمإيشير - 

  .للسباحين الناشئين
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  .لى تحسين السعة الحيوية ومعدل القلب لدى السباحين الناشئينإالدقتًح  يؤدى البرنامج التدريبي- 
فى وقت الراحة وكل من زمن وسرعة السباحة لدسافة   LDHتوجد علاقة طردية بين مستوى إنزيم- 

  .مت011ًمتً ،611متً ، وسرعة السباحة لدسافة 12
 ،مت611ًراحة وزمن السباحة لدسافة وقت ال في  LDHتوجد علاقة عكسية بين مستوى إنزيم- 

  .مت011ً

 .قد تحققت وليالأومن خلال ىذا كلو نقول أن فرضية البحث 
 

 فرضية البحث الثانية: ةمناقش -3-1-2

ختبار القبلي و البعدي الإ توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين من خلال فرضية البحث التي تشير إلى أن
 .متً جري 811نجاز الرقمي لسباق في إختبار الإ ختبار البعديلصالح الإللعينة التجريبية 

ىناك كانت   " بحيث 7  "الجداول رقم  البحث التي توصلنا إليها في دراستنا في  جومن خلال نتائ     
 جري للعينة التجريبية لصالح مت811ًنجاز الرقمي لسباق ختبار مستوى الإفي إفروق دالة إحصائيا 

 ختبار البعدي.الإ

في دراستو بعنوان تأثير تنمية التحمل اللاىوائي عل  بعض  1110ليو حمدي لزمد علي و ىذا ما توصل إ
 الدتغيرات البدنية و الفسيولوجية و الدستوى الرقمي لدتسابقي الدسافات الطويلة.

التحمل اللاىوائي عل  بعض الدتغيرات البدنية و الفسيولوجية      و تهدف الدراسة إلى معرفة تأثير تنمية 
 و الدستوى الرقمي لدتسابقي الدسافات الطويلة.

ستخدم الدنهج التجريبي و من أىم النتائج تحسن الدستوى سنة و إ 68رياضي تحت  66ت العينة وقد بلغ
 الرقمي لعدائي الدسافات الطويلة.

في دراستو )تحديد عتبة التغير اللاىوائي  6980ع نتائج كل من يوسف دىب و تتفق ىذه النتائج م       
      6996ختيار الإعداد الخاص لدتسابقي الجري و الدشي للمستويات العليا( و بيلات إكإحدى طرق 

 ستخدام قياسات لاكتات الدم للتنبؤ بالأداء في التدريب و السيطرة في دراستو بعنوان ) التوصية بإ
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في مستوى الحالة تدريب عدو الدسافات الطويلة (.و الذي أشارت إلى أن برامج التدريب الدقننة تؤثر  عل 
يجابية كما تؤدي إلى التحسن الجوىري في قابلية اللاعبين عل  بذل الدزيد من الجهد من الوظيفية بصورة إ

 نجاز الرقمي للسباق. جل تحسين مستوى الإأ

دراسة بعض التغيرات الفسيولوجية والبيوكيمائية  "بعنوان  حسن سلامسعيد عل  دراسة كما جاء في 
  ."جرى الدسافات الدتوسطة يال تدريب الجلد الخاص عند متسابقشكأوالتًبوية المحددة لكفاية بعض 

طالبا  62رية وعددىا حوالى أجريت ىذه الدراسة عل  عينة من طلبة كلية التًبية الرياضية للبنين بالأسكند
متضمن شـــرائــح  التجريبية الأولى لبرنامج تدريبي لى لرموعتين تجريبيتين ، خضعت المجموعةإقسمت 

 متً) 400، 300، 200، 100 (تدريسية قـــــصيرة
،  6111لتزمت المجموعة التجريبية الثانية ببرنامج تدريى  تضمن شرائح تدريسية طويلة و قصيرة ) إو      

       نوع من الشرائح التدريسية يم( بهدف التعرف عل  أ0111،161،111،011،011 ،1111
) القصيرة و الطويلة او القصيرة فقط ( أكثر فاعلية فى تنمية وتطوير التغيرات التًبوية والفسيولوجية 

  .والبيوكيمائية
  :ليها عن النقاط التاليةإأسفرت النتائج التى أمكن التوصل وقد    

  .مت6211ًمتً و 811 مسابقتي الثانية تديزت بتقدم واضح فيبية ــ المجموعة التجري
  .تكيفات فسيولوجية وتغيرات بيوكيميائية بصورة أفضل و القصيرة معا ــ تحدث الشرائح التدريسية الطويلة

 .قد تحققت الثانيةومن خلال ىذا كلو نقول أن فرضية البحث 

 :لثالثةفرضية البحث ا ةمناقش -3-1-3

نجاز ثير البرنامج عل  الإحصائية في نسبة تأإروق ذات دلالة توجد ف خلال فرضية البحث التي تشير من 
  الرقمي بالنسبة للجنسين.

توجد فروق  " بحيث 9و 8الجداول رقم  "البحث التي توصلنا إليها في دراستنا في  جومن خلال نتائ     
 حسن من الاناث بين الجنسين بحيث كان أثر البرنامج عل  الذكور أ حصائيةذات دلالة إ

 ناث.قوى مقارنة بالإأق لدافعية العدائين الذكور كانت ويرجع الباحث ىذا الفر 
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 .قد تحققت لثالثةومن خلال ىذا كلو نقول أن فرضية البحث ا

قد ن الفرضية العامة خلال تحقق الفرضيات الثلاث نقول أليو سابقا و من من خلال ما توصلنا غ
 تحققت.

 :ستنتاجات الإ -3-2

 و التي ىي عينة بحثنا  سنة 69-68تيارت لصنف الأواسط  CAATبعد الدراسات الدنجزة عل  فريق 

 ستنتاجات الآتية:ل النتائج الدتحصل عليها خلصنا إلى الإو من خلا

إن لرموعتنا التجريبية التي مارست البرنامج التدريبي الدقتًح و جاءت النتائج واضحة جدا و ذات فروق 
نجاز ستوى الإختبار الخاص بمو في الإأ LDHباختبار الخاص معنوية واضحة أيضا سواء كان ذلك في الإ

 متً جري.118الرقمي لسباق 

ب الخاص بتنمية التحمل اللاىوائي يؤدي إلى تحقيق ستخدام التدريإو قد أثبتت الدراسات النظرية أن 
 متً جري. 811نأخذ عل  وجو الخصوص سباق  الدتوسطة نتائج أفضل بالنسبة لعدائي الدسافات

متً نتيجة لتحسن القدرات البدنية و الفسيولوجية فهي تخدم  811ن تحسن الدستوى الرقمي لعدائي إ
يمثل ذلك في تغيرات التي يحدثها العداءون في الإيقاع دون أن ننس  الدتسابقين في بداية السباق و أثناءه و 

 متً. 011 متً إلى 111الدرحلة النهائية من السباق حوالي 

 :قتراحاتالإ -3-3

 قتًاحاتدراسات نظرية خرجنا بهذه الإختبارات ميدانية و ج الدتوصل إليها والدستخلصة من إمن خلال النتائ
 الآتية:

 من نتائج ىذه الدراسة عند التخطيط لبرامج التدريب لدتسابقي الدسافات  ستفادةمراعاة الإ
 .الدتوسطة

 و سباق الديلمتً 6211لعاب القوى مثل ذه الدراسة عل  مسابقات أخرى في أإجراء مثل ى . 
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 وائي كبر من تنمية التحمل الذبصورة أ ىتمام بتنمية التحمل اللاىوائي ضمن الوحدات التدريبيةالإ
 يجابي عل  تحسين القدرات البيوكيميائية.ثير إمن تألدا لذا 

 خذ ىذه الدراسة بعين الاعتبار بالنسبة لدرض  الداء السكري كون ىذا النوع من التدريب من أ
 العوامل الدساعدة في علاج ىذا الدرض.
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 :الخلاصة العامة 

و يسع   ،من معارف و معالم معينةلقد أصبح التدريب الرياضي علما كباقي العلوم يستمد قوانينو        
يجابي من الناحية النفسية البدنية و الإجتماعية تدكننو من الإنعكاس الإلى تكوين الفرد تكوينا منهجيا إ

 السياسي للأمة.قتصادي و ب الإعل  الجان

لعاب القوى بمراحل عديدة كان الذدف منها دائما ىو في لرال ألقد مر التدريب الرياضي و         
و ذلك من  ،للعداء البيو كيميائيةالبحث عن أفضل الطرق و الدناىج التي من شأنها رفع القدرات البدنية و 

 جل تحضيره عل  كافة الدستويات لخوض لستلف الدنافسات و الحصول عل  أفضل النتائج .أ

ختيار التمارين الدناسبة        أسس علمية دقيقة في إىج التجريبية الحديثة أصبح يعتمد عل  إن بناء الدنا         
 يهدف بحثنا ىذا و  مارين مع الفئات العمرية للرياضي،و الوسائل الدلائمة و يجب أن تتوافق ىذه الت

برنامج تدريبي لعاب القوى لغرض صياغة أإلى تطوير و تنمية التحمل اللاىوائي لصنف الأواسط في 
 يتناسب مع خصائص ىذه الفئة.

عدائين من صنف الأواسط لولاية تيارت للموسم الرياضي  19عل  و شملت عينة البحث         
 ستطلاعية.عدائين خاصين بالدراسة الإ 16 إضافة إلى أجريت عليهم دراسة البحث 1160-1162

أجريت  ع،يأساب 8 وضعهم تحت التجربة مدة ختبارات قبلية بًطبقت عل  العينة التجريبية إ        
و في النهاية أجريت عليهم معاشي لزمد مصطف  حمد و لسبر الدم للطبيب أختبارات في ملعب القايد الإ

و لقد أثبتت النتائج  ،ليهمثر البرنامج التدريبي الدقتًح لتنمية التحمل اللاىوائي عأختبارات لدعرفة نفس الإ
ختبار القبلي  ن ىناك فروق واضحة بينو و بين الإالخاص بعينة البحث التجريبية بأ ختبار البعديفي الإ

مفيد  ىو يجابيا عل  مستوى العدائين و بالتاليثر إو ىذا يعني أن البرنامج الدطبق أ ختبار البعديلصالح الإ
 متً. 811لفئة الأواسط تخصص 

تلف مكوناتو و بناء برامج عل  بالتدريب الرياضي بمخ ىتماممن ىنا نستطيع القول أن الإو           
 يؤدي حتما إلى إدراك التطور و النمو بمختلف ىذه الدكونات و منها للمجتمع  ةسليم ةس علميأس

 كافة الأصعدة. كاملة عل  و الأمة
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ون في نجاعة يك لعاب القوى الجزائرية ىذاأمن العوامل التي تساعد عل  نجاح التدريب الرياضي في و        
لتحاق م كعلم النفس لتمكين لرتمعنا بالإستعمال بعض العلو ات الدرتبطة بالمحيط إضافة إلى إالدتغير العوامل و 

 بالركب الحضاري.

عن معلومات بسيطة قابلة  ل عليها في ىذا البحث الدتواضع عبارةحصن النتائج الدتإو في الأخير       
 عميقة قصد التحكم في متغيرات ىذا المجال الحيوي الذام. تتطلب دراسات و الدناقشة و للإثراء
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LE Programme 

d’entrainement 



PROGRAMME  D’ENTRAINEMENT : 

 800m Garçon  

1
er

 Semaine 

Jours Matin vol int 

Samedi Footing de 20'(asoup+etèr) + 2x10' de 

PPG ('ABC de course ) +10x100m en 

progressif   

60’ 60%-

75% 

Dimanche Footing de 20'(asoup+etèr)(ABC de 

course) +Fartlek ( 4'-3'-2'-1')R(1 (4'-3'-2'-' + 

15mn récup 

70’ 80% 

Lundi Footing 35' +etir+Assouplissement+(ABC 

de course)+abdolomdaire. 

50’ 70% 

Mardi Footing 30’+ 

(Assp+etir)+(10×300m)TP:47"48"R avec 

R= 10  a la fin' 

70’ 90% 

Mercredi Footing  de 40’rapide (assop+etir)+(ABC 

de course)+(8 ×100men progressif) 

60’ 70% 

Jeudi Footing 30' (assop+etir)+(ABC de 

course)+(5×150)TP:19R+(5×120m)TP:15-

16 +R+ a la fin 10' récup 

70’ 100% 

Vendredi Repos   

 

2eme Semaine 

Jours Matin vol int 

Samedi Footing de 20'(asoup+etèr) + 2x10' de 

PPG ('ABC de course ) +10x100m en 

progressif+R 

50’ 70% 

Dimanche Footing de 25' (assop+etir+ABC ) + 

(1×1000)TP : 2 .50+R+(1×800m)TP : 

2 .15+ R+(2×600m)TP :1 . 35+R +(2× 

400m)TP:55s+R+et a la fin 15' récup 

65’ 90% 

Lundi Footing de 25'(assop+etir) + (ABC de 

course)+abdo lombaire 

60’ 50% 

Mardi Footing de 25'+(asoop+etir+(ABC de 

course)+(10×200m)progressif en 

cotes+R 

50’ 100% 

Mercredi Footing40'rapide+(assoup+etir)+(ABCde 

course)+(8×100m) en progressif+R 

50’ 70% 

Jeudi Footing de 25' 

+(assoup+etir+ABC)+2(10×30")+R a la 

fin Re= 5m 100% 

45’ 100% 

Vendredi Repos   



3eme Semaine 

Jours Matin vol int 

Samedi Footing de 30'+ (assoup+etir)+musculation en 

salle +(8×100m)en progressif 

45’ 85% 

Dimanche Footing 

de30'+(asooup+etir+ABC)+(12×300m)TP:46-

47 + 6foi + R + 6foi+a la  fin   15' de récupen 

petite foulè 

90’ 100% 

Lundi Footing de 35' +(assoup+ètir+ABC) +abdo 

lombaire  

60’ 60% 

Mardi Footing de 25' +(assoup+ètir+ABC)                

( 12x200m)rapide en coter   

60’ 85% 

Mercredi Footing 40'  Rapide+(asoop+ètir)(ABC de 

course)+(8×100m) en progressif 

50’ 80% 

Jeudi Footing de 25'(assop+ètir+ABC)+( 

5×150m)TP:18+R+(5×120m)TP:15+ R + 10' 

récup 

60’ 100% 

Vendredi Ropos   

 

4eme Semaine 

Jours Matin vol int 

Samedi Footing de 30'(assoup+ètir)+Musculation en 

salle+(8×100)en progressif 

60’ 80% 

Dimanche Footing de 25' +(assoup+ètir+ABC de 

course)+( 10x400m) TP : 57.58+R+  récupa 

la fin =15m 

70’ 90% 

Lundi Footing de 35' + assoup+ètir+ABC de 

course+(abdo lombaire) 

60’ 60% 

Mardi Footing de 25'+(assoup+ètir+ABC de 

course)+500m(TP : 1 ,10)+R+400m 

(TP :57")+R+300m (TP 43  " )+R+250m 

(TP :35")+R+200m(TP:25")+R et a la fin 

15'de rècup 

60’ 90% 

Mercredi Footing  de 40'+ rapide+(assou+ètir+ABC 

de course)=(8×100m) en progressif 

60’ 75% 

Jeudi Footing de 25'+(assoup+ètir+ABC de 

course)+(3×80m)R+(3×60m)R+(4×30m)R  

60’ 100% 

Vendredi Repos   

 

 

 



5 eme semaine : 

Jours Matin vol int 

Samedi Footing de 30'(assoup+ètir)+Musculation 

(Escaleir)+(10×100)en progressif 

50’ 70% 

Dimanche Footing de 20' +(assoup+ètir+ABC de 

course)+( 2x600m) TP : 1.35+R+(2 × 

500m)TP :1 ,20+R+(2×300m)TP :42 

R+(2×200m)TP:25 récupa la fin =15m 

70’ 90% 

Lundi Footing de 35' + assoup+ètir+ABC de 

course+(abdo lombaire) 

60’ 60% 

Mardi Footing de 20'+(assoup+ètir+ABC de 

course)+(15×200m) 5fois 

R=3m+5foisR= 3m+5foisR3m+a la fin 

15'de rècup 

70’ 100% 

Mercredi Footing  de 40'Rapide+(ABC de 

course)+(8×100m) en progressif  

60’ 50% 

Jeudi Footing de 20'+(assoup+ètir+ABC de 

course)+2(10×30")+R  

45’ 100% 

Vendredi Repos   

6eme Semaine : 

 

Jours Matin vol int 

Samedi Footing de 20'(asoup+etèr) + 10' de PPG ('ABC de 

course ) +Musculation Escalier)+(8x100m) en 

progressif 

60’ 70% 

Dimanche Footing de 20' (assop+etir+ABC ) + (1×1000)TP : 

2 .55+R+(1×800m)TP : 2 .15 +R+(2×600m)TP :1 .55 

+R+(2× 400m)TP:1.04+R+(2×200m)TP:28s et a la fin 

15' récup 

60’ 90% 

Lundi Footing de 35'(assop+etir) + (ABC de course)+abdo 

lombaire 

60’ 60% 

Mardi Footing de 20'+(asoop+etir+(ABC de 

course)+(12×200m)progressif en cotes 

60’ 80% 

Mercredi Footing40'rapide+(assoup+etir)+(ABCde 

course)+(8×100m) en progressif 

60’ 80% 

Jeudi Footing de 25' 

+(assoup+etir+ABC)+(4×80)+R+(4×60)+R+(4×30m)a 

la fin re= 5m 

45’ 100% 

 

Vendredi Repos   

 

 

 



7 eme Semaine : 

Jours Matin vol int 

Samedi Footing de 20'(asoup+etèr) + 2x10' de PPG 

('ABC de course )+Musculation en 

Salle+(8x100m en progressif 

60’ 70% 

Dimanche Footing de 20' (assop+etir+ABC ) + 

(15×300)TP51.52+R+et a la fin 15m rucp 

90’ 85% 

Lundi Footing de 35'(assop+etir) + (ABC de 

course)+abdo lombaire 

60’ 60% 

Mardi Footing de 20'+(asoop+etir+(ABC de 

course)+(2×300m)TP :46"++R+(2×200)TP :29"+ 

R+(2×100)TP :15" 

45’ 90% 

Mercredi Footing40'rapide+(assoup+etir)+(ABCde 

course)+(8×100m) en progressif 

60’ 70% 

Jeudi Footing de 25' 

+(assoup+etir+ABC)+(12×100)TP :17 .18+R+ a 

la fin re= 5m. 

50’ 100% 

Vendredi Repos   

8 eme S emaine : 

 

Jours Matin vol int 

Samedi Footing de 20'(asoup+etèr) + 2x10' de PPG ('ABC 

de course ) +10x100m en progressif 

45’ 60% 

Dimanch

e 

Footing de 20' (assop+etir+ABC ) + (12× 

400m)TP:1 .05s+R+et a la fin 15' récup 

60’ 85% 

Lundi Footing de 35'(assop+etir) + (ABC de course)+abdo 

lombaire 

60’ 50% 

Mardi Footing de 20'+(asoop+etir+(ABC de 

course)+(1×500m)TP :1',25"+R+(1×300)TP :46"-

45" +R+(2×200)TP :28-

29"+R+(2×150)TP :20"21"+R 

 45’ 90% 

Mercredi Footing40'rapide+(assoup+etir)+(ABCde 

course)+(8×100m) en progressif 

60’ 70% 

Jeudi Footing de 20' 

+(assoup+etir+ABC)+(5×150m)TP :22",23"+R+(5×

120m)TP :19",20"+R+a la fin re= 15m 

70’ 90% 

Vendredi Repos   

OBS : 

 

 

 



1 er Semains :         Filles 

Jours Matin vol int 

Samedi Footing de 20'(asoup+etèr) + 2x10' de PPG 

('ABC de course ) +10x100m en progressif 

70’ 60-70% 

Dimanche Footing de 20'(asoup+etèr)(ABC de course) 

+Fartlek ( 4'-3'-2'-1')R(1 (4'-3'-2'-' + 15mn 

récup 

80’ 80 

Lundi Footing 35’ +etir+Assouplissement+(ABC 

de course)+abdolomdaire. 

60’ 70 

Mardi Footing 30’+ 

(Assp+etir)+(10×300m)TP:50"51"+R+ avec 

R= 10  a la fin' 

80 

 

90 

Mercredi Footing  de 40’rapide (assop+etir)+(ABC de 

course)+(8 ×100men progressif) 

70 70 

Jeudi Footing 30’ (assop+etir)+(ABC de 

course)+(5×100)TP: 19+R+(5×120m)TP:18-

19 +R+ 10’ récup 

80 100% 

Vendredi Repos   

2 eme semaine : 

Jours Matin vol int 

Samedi Footing de 20'(asoup+etèr) + 2x10' de 

PPG ('ABC de course ) +10x100m en 

progressif 

60’ 

 

50% 

Dimanche Footing de 25' (assop+etir+ABC ) + 

(1×1000)TP : 2 .55+R+(1×800m)TP : 

2 .15 +R+(2×600m)TP :1 . 55 +R+(2× 

400m)TP:1,04s+R+(2×200)TP 28-

29+R+et a la fin 15' récup 

75’ 90% 

Lundi Footing de 25'(assop+etir) + (ABC de 

course)+abdo lombaire 

70’ 70% 

Mardi Footing de 25'+(asoop+etir+(ABC de 

course)+(10×200m)progressif en cotes 

60’ 100% 

Mercredi Footing40'rapide+(assoup+etir)+(ABCde 

course)+(8×100m) en progressif 

60’ 50% 

Jeudi Footing de 25' 

+(assoup+etir+ABC)+2(10×30") +R+a 

la fin re= 5m  

55’ 100% 

Vendredi Repos   

 

 

 

 



3eme Semaine :  

 

Jours Matin vol int 

Samedi Footing de 30'+ (assoup+etir)+musculation en 

salle +(8×100m)en progressif 

55’ 85% 

Dimanche Footing 

de30'+(asooup+etir+ABC)+(12×300m)TP:50-

51 +R+la fin a  15' de récupen petite foulè 

100’ 100% 

Lundi Footing de 35' +(assoup+ètir+ABC) +abdo 

lombaire  

70’ 60% 

Mardi Footing de 25' +(assoup+ètir+ABC)                

( 12x200m)rapide en coter +R  

70’ 85% 

Mercredi Footing 40'  Rapide+(asoop+ètir)(ABC de 

course)+(8×100m) en progressif 

60’ 80% 

Jeudi Footing de 25'(assop+ètir+ABC)+( 

5×150m)TP:21-22+R+(5×120m)TP:19+ 20' 

R+récup10 a la fin 

70 100% 

Vendredi Ropos   

4 eme semaine : 

Jours Matin vol int 

Samedi Footing de 30'(assoup+ètir)+Musculation en 

salle+(8×100)en progressif 

70’ 80% 

Dimanche Footing de 25' +(assoup+ètir+ABC de 

course)+( 10x400m) TP : 1 .06 -1 .0+R+ 

récupa la fin =15m 

80’ 90% 

Lundi Footing de 35' + assoup+ètir+ABC de 

course+(abdo lombaire) 

70’ 60% 

Mardi Footing de 25'+(assoup+ètir+ABC de 

course)+500m(TP : 1 ,25)+R+400m 

(TP :1 . 02)+R+300m (TP 44")+R+250m 

(TP :32")+R+200m(TP:28")a la fin 15'de 

rècup 

60’ 90% 

Mercredi Footing  de 40'+ rapide+(assou+ètir+ABC 

de course)=(8×100m) en progressif 

70’ 75% 

Jeudi Footing de 25'+(assoup+ètir+ABC de 

course)+(3×80m)+(3×60m)+(4×30m) 100% 

70’ 100% 

Vendredi Repos   

 

 

 

 



 

5 eme semaine : 

Jours Matin vol int 

Samedi Footing de 30'(assoup+ètir)+Musculation 

(Escaleir)+(10×100)en progressif 

60’ 70% 

Dimanche Footing de 20' +(assoup+ètir+ABC de 

course)+( 2x600m) TP : 1.55+(2 × 

500m)TP :1 ,30+(2×300m)TP :45"-46" 

+(2×200m)TP:28"29"récupa la fin =15m 

80’ 90% 

Lundi Footing de 35' + assoup+ètir+ABC de 

course+(abdo lombaire) 

70’ 60% 

Mardi Footing de 20'+(assoup+ètir+ABC de 

course)+(15×200m)TP :31-32 5fois 

R=3m+5foisR= 3m+5foisR3m+a la fin 

15'de rècup 

80’ 100% 

Mercredi Footing  de 40'Rapide+(ABC de 

course)+(8×100m) en progressif  

70’ 50% 

Jeudi Footing de 20'+(assoup+ètir+ABC de 

course)+2(10×30")+R100% 

55’ 100% 

Vendredi Repos   

6 eme semaine : 

Jours Matin vol int 

Samedi Footing de 20'(asoup+etèr) + 10' de PPG 

('ABC de course ) +Musculation 

Escalier)+(8x100m) en progressif 

70’ 70% 

Dimanche Footing de 20' (assop+etir+ABC ) + 

(1×1000)TP : 2 .42+R+(1×800m)TP : 

1 .58 +R+(2×600m)TP :1 . 32 +R+(2× 

400m)TP:56s+R+(2×200m)TP:25et a la 

fin 15' récup 

70’ 90% 

Lundi Footing de 35'(assop+etir) + (ABC de 

course)+abdo lombaire 

70’ 60% 

Mardi Footing de 20'+(asoop+etir+(ABC de 

course)+(12×200m)progressif en cotes 

70’ 80% 

Mercredi Footing40'rapide+(assoup+etir)+(ABCde 

course)+(8×100m) en progressif 

70’ 80% 

Jeudi Footing de 25' +(assoup+etir+ABC)+ 

(4×80)+R+(4×60)+R+(4×30m)a la fin 

re= 5m 100% 

55’ 100% 

 

Vendredi Repos   

 

 



 

 

7 eme semaine : 

Jours Matin vol int 

Samedi Footing de 20'(asoup+etèr) + 2x10' de PPG 

('ABC de course )+Musculation en 

Salle+(8x100m en progressif 

70’ 70% 

Dimanche Footing de 20' (assop+etir+ABC ) + 

(15×300)TP:46.47+R et a la fin 15m rucp 

100’ 85% 

Lundi Footing de 35'(assop+etir) + (ABC de 

course)+abdo lombaire 

70’ 60% 

Mardi Footing de 20'+(asoop+etir+(ABC de 

course)+(2×300m)TP :41"+R+(2×200)TP :25"+R 

(2×100)TP :13" 

55’ 90% 

Mercredi Footing40'rapide+(assoup+etir)+(ABCde 

course)+(8×100m) en progressif 

70’ 70% 

Jeudi Footing de 25' +(assoup+etir+ABC)+ 

(12×100)TP :15 .16+R a la fin re= 5m 100% 

60’ 100% 

Vendredi Repos   

8 eme semaine : 

Jours Matin vol int 

Samedi Footing de 20'(asoup+etèr) + 2x10' de PPG ('ABC 

de course ) +10x100m en progressif 

55’ 60% 

Dimanche Footing de 20' (assop+etir+ABC ) + (12× 

400m)TP:45s+R+et a la fin 15' récup 

70’ 85% 

Lundi Footing de 35'(assop+etir) + (ABC de course)+abdo 

lombaire 

70’ 50% 

Mardi Footing de 20'+(asoop+etir+(ABC de 

course)+(1×500m)TP :1',19"+R+(1×300)TP :41" 

+R+R+(2×200)TP :26"+(2×150)TP :19" 

 55’ 90% 

Mercredi Footing40'rapide+(assoup+etir)+(ABCde 

course)+(8×100m) en progressif 

70’ 70% 

Jeudi Footing de 20' +(assoup+etir+ABC)+ 

(5×150m)TP :19",20"+R+(5×120m)TP :16",17+R+a 

la fin re= 15m100% 

80’ 90% 

Vendredi Repos   

 

REMARQUE : R :selon ses capacité individialle 

 

Teste apres : teste apres se programme sur 800m 



 

 

 

 

 



 
 
 
 

 وزارة التعليم العالي و البحث العلمي

 -مستغانم–جامعة عبد الحميد ابن باديس 

 البدنية و الرياضية التربيةمعهد 

 قسم التدريب الرياضي

 

 :ةبتحكٌم البرنامج التدرٌبً المقترحخاصالاستمارة ال 

 ....تحية طيبة وبعد 

في  ليسانسشهادة  ضمن متطلبات نيل التي تدخل مذكرةال هذهفي إطار إنجاز

الاستمارة التي تندرج في إطار  ذهيشرفني أن أضع بين أيديكم هالتدريب الرياضي،

و مستوى الانجاز الرقمً  LDHثر تنمٌة التحمل اللاهوائً على أبحثنا المتمثل في "

 ". متر جري  800لسباق

بتحكيم هذا البرنامج المراد العمل به في تنمية التحمل اللاهوائي لذا نرجو التكرم 

 متر جري. 800لعدائي 

 

 

 

 :ستاذلأاإشراف  تحت:لبةمن إعداد الط

  مختارد.ميم                                             العربي سماح زاهية 

 سعيدي محمد عبد الجليل 

  مين  الأبن دعماش محمد  

 

  



 
 
 
 

 الامضاء المعهد درجة العلميةال اللقب الاسم و الرقم

10 
 
 

 

   

10 
 
 
 

   

10 
 
 

 
 
 

  

10 
 
 

 
 
 

  

 



Conclusion générale 

 

 L’entrainement sportif est devenu une science comme toute autre science tire ses lois et 

principes des connaissances et repères bien précis, et cherche à former l’individu méthologiquement 

du point de vue physique , psychologique et social ce qui  se répercute positivement sur le plan 

économique et politique de la nation . 

 

      Dans le domaine de l’athlétisme  l’entrainement sportif a passé par plusieurs étapes dans le 

but de rechercher voies et moyens d’augmenter les capacités physique et bio-chimique de l’athlète 

afin de le préparer sur tout les plans pour participer aux différentes compétitions et obtenir de 

meilleurs résultats. 

 La confection de nouveaux programmes expérimentaux repose sur des appuies scientifiques 

pour  le choix des exercices et moyens appropries tout en tenant en compte les tranches d’âge des 

sportifs, l’objectif de notre modeste travail est de développer et améliorer l’endurance anaérobie de 

la catégorie junior en athlétisme en vue de tracer un programme correspondant. 

 L’échantillon est constitué de 9 athlètes de catégorie junior de la wilaya de TIARET   saison 

2014-2015 . 

 Avant de commencer le programme les intéressés ont subit des tests ensuite ils ont suivi un 

plan de travail qui a duré 8 semaines dans le stade KAID Ahmed et les analyses se sont effectués au 

niveau du laboratoire du docteur MAACHI Mohamed Mustapha , à la fin de cette période d’autres 

prélèvement ont été réalisé et soumis aux analyses pour connaitre l’effet du programme proposé sur 

l’endurance anaérobie. 

 Les résultats ont montré qu’il ya une nette différence entre les résultats des analyses avant et 

après le programme en faveur du dernier cité ce qui prouve l’effet positif du programme sur les 

athlètes. 

 A partir de là on peut conclure que  l’entrainement sportif scientifique, avec tout ses 

composants, conduit inévitablement au succès sur tout les plans. 

 Parmi les paramètres qui contribuent au développement de l’athlétisme en Algérie c’est 

l’optimisation des conditions environnantes  tout en tenant en compte des sciences tel que la 

psychologie. 

 En fin les résultats obtenus  ne constituent qu’une humble contribution appelée a être enrichit 

et développé. 

  




